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> 


コン ピュ ー タ で 作業 する 場合 、 作 業 環境 に よっ て は 、 思わ ぬけ 
が や 心身 の 障害 を 引き 起こ す 場 合 が あり ます 。 こ の ガイ ド に 
は 、 け が の 危険 を で きる だ け 減 らし 、 よ り 快 適 に 作業 し て いた 
だ く た め の 方 法 を 記載 し まし た 。 よ く お 読 み に な り 、 指 示 に 
従っ て 作業 を 行っ て くだ さい 。 


長 時 間 に わ た る タイ プ 作 業 、 不 適切 な 作業 環境 、 作 業 習 慣 、 緊 
張 の 多い 就労 条件 や 人 間 関 係 、 あ る い は 健康 上 の 問題 な ど が 、 
手 根 管 症候 群 、 腫 炎 、 愛 滑 膜 炎 、 そ の 他 の 筋 計 格 の 傷害 な ど 心 
AA 


これ ら の 疾患 の 兆候 は 、 手 、 手 首 、 腕 、 肩 、 首 、 背 中 に 現れ や 
すく 、 主 に 次 の よう な 症状 が 現れ る こと が あり ます 。 


し びれ 、 熱 、 刺 す よ うな 痛み 

ひりひり し た 痛み 、 ず きず きす る 痛み 、 虐 弱 
疲 痛 、 震 え 、 腫 れ 

緊張 、 硬 直 

体力 の 低下 、 冷 え 


また 、 こ れ ら の 症状 は 、 キ ー ボ ー ド や マウ ス を 使用 し て いる と 
きだ け で な く 、 手 を 動か し て いな いと き に も 現れ る こと が あり 
ます 。 夜間 に 、 こ れ ら の 症状 の た め に 目 が 覚め る こと も あり ま 
す 。 こ の よう な 症状 が ある 場合 、 ま た は コン ピュ ー タ の 使用 が 
原因 と 思わ れる 痛み また は 不調 が 続い た り 繰 り 返 し た りす る 
場合 は 、 す ぐに 専門 医 に 相談 する か 、 職 場内 に 健康 と 安全 を 管 
理 す る 部 門 が あれ ば そこ で 受診 する よう に し て くだ さい 。 早め 
CR RY 


この ガイ ド で は 、 コ ンピュータ を 使用 する た め の 、 適 切な 作業 
環境 、 姿勢 、 健康 上 / 作 業 上 の 習慣 に つい て 示し ます 。 また 、 HP 
製品 を 安全 に 使用 する た め の 情 報 も 記載 され て いま す 。 
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1 
安全 で 快適 な 作業 環境 を 整え る た め に 


快適 な 環境 を 整え る 


コン ピュ ー タ を 共用 し て いる 場合 は 、 仕 事 を する と き 
で も 、 学 校 や 家庭 で 使用 する と き で も 、 作業 を 始め る 
前 に 、 作 業 環境 を ご 自分 に 合わ せ て 整え る よう に し て 
くだ さい 。 モニ タ の 傾き を 調節 し た り 、 足 を 載せ る 台 
と し て 箱 な ど を 用 意 し た り 、 椅 子 に 毛布 を 置い て 腰掛 
ける 高 さ を 調節 する な ど 、 快 適 な 環境 を 整え る た め に 
必要 な も の は すべ て 調整 し ます 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


安全 で 快適 な 作業 環境 を 整え る た め に 


重要 


不快 感 を と も な う 不 自 
然 な 状態 で の 集中 的 な 
作業 、 あ る い は 長 時 間 
の 作業 を 原因 と する 、 
警告 に 記載 され て いる 
よう な 危険 性 が 専門 家 
の 間 で 懸念 され て いま 
す 。 この ガイ ド は 、 

り 能率 的 か つ 快 適 に 
作業 を 行う た め に お す 
すめ する 方 法 を 示し 、 
より 安全 な 環境 で 作業 
し て いた だ く た め の ヒ 
ント と し て 書か れ て い 
ます 。 
ヒン ト 
自己 診 
第 1 章 か ら 第 5 章 ま で 
を お 読み いた だ いた 後 
で 、「 第 6 章 快適 性 と 安 
全 性 の チェ ッ ク リ ス 
ト 」 に より ご 自身 の 作 


業 時 の 姿勢 や 習慣 を 再 
確認 し て くだ さい 。 


だ いじ な 工夫 


姿勢 、 採光 / 照 明 、 机 や 椅子 、 作 業者 の 属す る 組織 、 そ の 他 の 作 
業 条件 や 習慣 が 、 体調 や 仕事 の 能率 に 影響 を 与え る こと が あり 
ます 。 作 業 環境 や 個人 的 な 習慣 を 改善 する こと で 、 疲 労 や 不調 
感 を 最低 限 に 抑え 、 一 部 の 専門 家 に より 身体 の 不調 に つなが る 
人 
で 0 


コン ピュ ー タ を 使用 する と き に は 必ず 、 快適 か つ 安 全 に 作業 を 
行え る よう に 工夫 し て くだ さい 。 こ れ は 、 机 の 上 に フル サイ ズ 
の キー ボー ド と モニ タ を 置い て 仕事 を する 場合 も 、 ワ イヤ レス 
キー ボー ド を 膝 の 上 に 載せ て 使用 する 場合 も 、 ノ ー ト 型 パ ソコ 
ン や ハン ド ヘ ルド コン ピュ ー タ を 使用 する 場合 も 同じ で す 。 ど 
の よう な 場合 で も 、 コ ンピュータ 、 電 話 、 参 照 す る 本 や 書類 に 
対し て 、 ど の よう な 位置 に 体 を 置き 、 ど の よう な 姿勢 で 作業 す 
れ ば よい か を 考え て くだ さい 。 採光 や 照明 な ど 快 適さ を 左右 す 
る その 他 の 要因 に つい て も 改善 の 必要 が ある 場合 が あり ます 。 


安全 性 と 快適 さ の た め の 処 置 


作業 を 能率 よく 行え る か どう か 、 ま た 健康 的 で 安全 な オフ ィ ス 
ライ フ を 送れ る か どう か は 、 作 業 環境 の さま ざま な 要素 に 左右 
され ます 。 こ の ガイ ド に 記載 され た 注意 事項 を 守り 、 そ の 内 容 
を 時 々 見 直し て いた だ く こ と で 、 快 適 で 健康 的 、 か つ 効 率 的 で 
安全 な 作業 環境 を 整え て いく こと が で きま す 。 


学生 お よび 教師 の 皆様 へ 


この ガイ ド に 記載 され た 注意 事項 は 、 す べ て の 年 齢 層 の 学生 の 
皆様 に も 当て は まり ます 。 コ ンピュータ に 最初 に 接し た と き 
に 、 作 業 環境 を 整え る こと を 学ん だ り 快 適 な 姿勢 を 見 つけ る よ 
うに し て お く と 、 何 年 も の 間 に 身 に つい た 不適 切な 作業 習慣 を 
改善 する より も 非常 に 簡単 で す 。 教 師 の 皆様 は 、 コ ンピュータ 
専用 の 調節 可能 な 机 や 椅子 が 使用 で き な い 場合 は 、 快適 な 環境 
重合 学生 同士 の グル ー プ で 工夫 させ る な 
し で る だ きい 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


安全 で 快適 な 作業 環境 を 整え る た め に 


基本 原理 
より 安全 か つ 快 適 に 作業 を 行う た め の 基 本 原理 が あり ます 。 コ ンピュータ を 使 
用 する と き は この 基本 原理 を 守り 作業 し て くだ さい 。 


* 姿勢 を 整え て 機器 の 位置 を 調節 し ます 。 


*「 正 し い 」 位 置 は 状況 に よっ て 異な り ま す 。 こ の 
ガイ ド の 説明 を 参考 に し て 、 ご 自身 に と っ て 快適 
な 姿勢 を いく つか 見 つけ て くだ さい 。 コ ン ピ ュ ー 
タ で の 作業 中 に は 、 時 々 姿勢 を 変え て 、 常に 適切 
な 姿勢 を 保つ よう に し て くだ さい 。 


移動 


* さま ざま な 作業 を 行い 、 動 き 回 る 機会 を 作っ て 、 
一 日 中 同じ 姿勢 で 座り 続け る こと が な いよ うに 
し て くだ さい 。 


* 歩く 必要 の ある 作業 も し て くだ さい 。 


リラ ックス 

e 仕事 場 に お いて も 家庭 に あっ て も 、 豊か な 人 間 関 
係 を 築く よう に し て くだ さい 。 緊 張 を ほぐし て ス 
トレ ス の 原因 を 減ら す よ うに 気 を 配り ます 。 


e 筋肉 が 緊張 し た り 肩 に カカ が 入っ た り し て 身体 が 
緊張 し な いよ うに 注意 を 払っ て くだ さい 。 常 に 緊 
張 を 解い た 状態 を 保っ て くだ さい 。 


* 短い 休憩 を 何 回 も と る よう に し て くだ さい 。 
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安全 で 快適 な 作業 環境 を 整え る た め に 


自己 診 

* 体 の 変調 や 体 が 発する 危険 信号 に 耳 を 傾け て く 
だ さい 。 

* 何 か 緊 張 、 不 快感 、 痛 み が な いか 注意 し 、 早め に 
対策 を と っ て 原因 を 取り 除き ます 。 


運動 の 習慣 

e 定期 的 に 運動 し て 全身 の 健康 を 保ち 、 座 り 仕事 の 
負担 に 耐え る 体力 を つけ ます 。 

e 健康 診断 の 結果 な ど ご 自身 の 健康 状態 を 知る 手 
掛か り を 見 過ごす こと な く 、 体 力 に 合わ せ て 仕事 
量 を 加減 し て くだ さい 。 


1-4 快適 に 使用 し て いた だ く た め に 
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快適 な 姿勢 を 見 つけ る 


姿勢 の 変化 

業務 の 種類 に よっ て は 、 座 っ た 状態 か ら 立 っ た 状態 ま 
で 姿勢 を 変え る こと で 快適 に 作業 が 行え る 場合 が あ 
り ます 。 一 日 に 何 度 か 姿勢 を 変え て 、 常に 快適 な 姿勢 
で 作業 が 行え を る よう に し ます 。 


背もたれ に も た れ 背中 を まっ すぐ 立っ た 姿勢 
か か っ た 姿勢 ば し た 姿勢 
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快適 な 姿勢 を 見 つけ る 


ヒン ト 
午後 の 作業 で の 注意 
特に 、 疲 れ を 感じ や す 
い 午 後に は 、 姿 勢 を 変 
えな が ら 常 に 快適 に 作 
業 が 行え る よう に 心 掛 
け て くだ さい 。 


注意 事項 

一 日 中 同じ 姿勢 で 座 
り 続 け な い よう に し 
て くだ さい 。 

e 前 か が み に な ら な い 
よう に し て く だ さい 。 

* 背もたれ に より か か 
り 過 ぎ な いよ うに し 
て くだ さい 。 


快適 な 姿勢 と は 


同じ 姿勢 で 座り 続け る の で は な く 、 姿勢 を 変え な が ら 常 に 快適 
な 状態 で 作業 を 続け られ る よう に し て くだ さい 。 快適 な 姿勢 と 
は 、 与 えら れ た 作業 環境 に お いて 、 心地 よく 作業 が で きる 適切 
な 姿勢 の こと で す 。 


移動 


長い 間 じ っ と 座っ て いる と 不快 に な っ た り 筋 肉 が 疲れ て きた 
りす る も の で す 。 姿 勢 を 変え る こと は 、 背 骨 、 関 節 、 筋 肉 、 循 
環 器 系 な ど 身 体 の さま ざま な 部 位 に よい 影響 が あり ます 。 


ロ 一 日 に 何 度 か 姿勢 を 変え て 、 常 に 快適 な 姿勢 で 作業 が 行え 
る よう に し ます 。 

ロ 短い 休憩 を 何 回 も と る よう に し ます 。 立ち 上 が っ た り 、 ス 
トレ ッ チ 体操 を し た り 、 歩 き 回 っ た り し て みて くだ さい 。 


コ 机 を 離れ て 歩き 回 る 必要 の ある 短 時 間 の 作業 を 時 々 行う よ 
うに し ます 。 例 えば 、 プ リン タ の 出力 を 取り に 行っ た り 、 
書類 を ファ イル し た り 、 別 の 部 屋 で ミー ティ ング を 行っ た 
り し て くだ さい 。 

コ 調節 可能 な 机 や 椅子 な ど を 使用 し て いる 場合 は 、 快 適 な 状態 
で 作業 が 行え る よう に 、 いろ いろ と 調節 し て みて く だ さい 。 


さま ざま な 作業 と 姿勢 


快適 な 姿勢 は 、 ど の よう な 作業 を 行っ て いる か に よっ て 異な り 
ます 。 例え ば 、 コ ンピュータ を 使用 し た 作業 で は 、 背 も た れ に 
軽く より か か っ た 姿勢 が 一 番 楽 で し ょ う 。 頻繁 に 書類 や 本 を 参 
照 し な が ら の 作業 で は 、 背 中 を まっ すぐ 伸ばし た 方 が よい で 
し ょ う 。 


調節 の 順序 


姿勢 を 整え た り 作 業 環境 を 調節 し た りす る 順序 は 、 机 や 椅子 な 
どの 設備 が どの 程度 調節 で きる か に よっ て 異な り ま す 。 調節 を 
行う 順序 に 関す る ヒン ト に つい て は 、「 第 5 章 調節 の 順序 」 を 
参照 し て くだ さい 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


快適 な 姿勢 を 見 つけ る 


ヒン ト 

歩く こと 

時 々 机 を 離れ て 少し 歩 
き 回 っ て み ま し ょ う 。 


足 を 楽に 
一 日 に 何 回 か 足 の 位置 
を 変え て み ま し ょ う 。 


注意 事項 

机 の 下 に は 箱 な どの 隊 
害 物 を 置か ず 、 足 の 位 
置 を 自由 に 変え られ る 
よう に し て くだ さい 。 


足 の 置き 方 


座っ て いる と き は 必ず 、 両足 が 床 に し っ か り と 着く よう に し ま 
す 。 高 さ の 調節 が 可能 な 作業 台 や 椅子 を 使用 し て くだ さい 。 
た は 、 足 を 載せ る 台 を 使用 し ます 。 足 を 置く 位置 を 変え な が ら 、 

ET 十分 幅 の 広い 台 を 使用 し 
て くだ さい 。 


足 を 動か す 祭 和裕 を 持つ 


足 が ぶ つか ら な いよ うに 、 机 の 下 に は 十分 な 空間 を と り ま す 。 
また 、 大 服部 の 裏側 の 膝 に 近い 部 分 か ら ふ くら は ぎ に か け て 強 
い 圧 力 が か か ら な いよ うに し ます 。 一 日 に 何 回 か 足 を スト レッ 
チ し た り 置 き 方 を 変え た り し て み ま す 。 


pm 


正しい 例 悪い 例 

床 ま た は 台 に し っ か 足 が ぶ らぶ らし た り 、 

り と 両足 を 置き ます 。 大 服部 が 椅子 に 押し 
付け られ た り し な い 
よう に し て くだ さい 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


快適 な 姿勢 を 見 つけ る 


ヒン ト 

常に 適切 な 調節 を し 
て くだ さい 

調節 可能 な 椅子 を 使用 
し て いる 場合 は 、 常 に 
快適 な 姿勢 で 作業 が 行 
える よう 、 時 々 調節 し 
て くだ さい 。 


注意 事項 

調節 可能 な 新しい 椅子 
を 使用 する 場合 、 ま た 
は 他 の 人 と 共同 で 椅子 
を 使用 する 場合 に は 、 
ご 自分 の 体 に 合わ せ て 
調節 され て は いな いも 
の と 考え て くだ さい 。 


育 中 か ら 腰 


体 全体 が 支え られ る よう に 椅子 に 深く 腰掛 け て くだ さい 。 体重 

を 平均 に 分 散 さ せ 、 椅子 の 背もたれ と シー ト 全体 に し っ か り と 

体 を 付け て 支え られ る よう に 、 深 く 腰 掛け ます 。 調節 可能 な 場 

ie 背骨 の 自然 な カー ブ に 合わ せ て 背もたれ を 調節 し て くだ 
い 。 


快適 な 腰掛 け 方 


いつ も 腰 が し っ か り 支 えら れ て いる よう に し ます 。 そ の 姿勢 で 
作業 を 行っ た と き に 快適 か どう か 確か め て くだ さい 。 


正しい 例 悪い 例 

体重 を 平均 に 分 散 さ 前 か が み に な ら な い 
、 椅 子 の 背もたれ と よう に し て くだ さい 。 

シー ト 全 体 に し っ か 

り と 体 を 付け て 支え 

られ る よう に 、 深 く 腰 

掛け ます 。 
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快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


快適 な 姿勢 を 見 つけ る 


ヒン ト 

リラ ックス 

首 や 肩 な ど 筋 肉 が 緊張 
し や すい 部 分 は と り わ 
け リ ラッ クス させ る よ 


う に 心掛け て く だ さい 。 


肩 と 肘 


筋肉 が 緊張 し な いよ うに する に は 、 肩 を いか ら せ た り 落 と し す 
ぎ た り せ ず に 、 リ ラッ クス させ る こと が 大 切 で す (第 3 章 の 「 肘 
掛け の 使い 方 」 を 参照 し て くだ さい ) 。 ま た 、 肘 は キー ボー ド 
の 高 さ に 合わ せ て 調整 し 、 快 適 に 作業 で きる 位置 に 置き ます 。 
キー ボー ド の ホー ム ポジ ショ ン が ある 列 ([L] キ ー が ある 列 ) と 
ほぼ 同 じ 高 さ に 有 対 が く る よう に し て くだ さい 。 肘 の 位置 を ホー 
ム ポジ ショ ン よ り も 心持ち 高め に し て 、 キ ー ボ ー ド の 傾き を 一 
番 下 まで (平ら に ) 下げ る と よい 場合 も あり ます 。 


正しい 例 
椅子 を 横向 き に し て 、 
キー ボー ド の ホー ム ポ 
ジ シ ョ ン の 高 さ に 肘 が 
くる か どう か 確か め て 
くだ さい 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


快適 な 姿勢 を 見 つけ る 


ヒン ト 

スプ リッ ト 

キー ボー ド 

手首 を 自然 に まっ すぐ 
伸ばし た 状態 で タイ プ 
する の が 難し い 場 合 
は 、 ス プリ ッ ト キー 
ボー ド を 使用 し て みて 
くだ さい 。 た だ し 、 キー 
ボー ド を 置く 場所 や 姿 
勢 が 適切 で な いと 、 使 
用 中 に 手首 が 極端 に 曲 
が っ た 状態 に な り ます 。 
スプ リッ ト キー ボー ド 
を 使用 する 場合 は 、 前 
腕 、 手首 、 手 が 同 じ 高 さ 
に な る よう に キー ボー 
ド を 置い て くだ さい 。 


注意 事項 

タイ プ を し て いな いと 
き に 、 角 ば っ た 緑 の 所 に 
手首 を 置い た り し な い 
よう に し て くだ さい 。 


前 腕 、 手 首 、 手 


タイ プ す る と き や ポ イン ティ ング デバ イス を 使用 する と き は 、 
前 腕 、 手 首 、 手 を 自然 に まっ すぐ 伸ばし た 状態 を 保ち ます 。 ご 
自分 の 体 に 合わ せ て 調整 する こと で 、 快適 な 姿勢 を 見 つけ る こ 
と が で きま す 。 快適 な 姿勢 を 見 つけ る た め の 1 つ の 方 法 と し て 
は 、 前 腕 、 手首 、 手 を 体 の 脇 に 軽く 付け て 完全 に リラ ックス し 、 
この 位置 を 覚え て お きま す 。 タ イプ する 際 は 、 両 手 を タイ プ し 
や すい 位置 まで 上 げ て 、 ほ ぼ 同 じ (自然 に まっ すぐ 伸び た ) 状 
態 を 保つ よう に し 、 手首 を 上 下 に 反 ら し た り 左 右 に 曲げ た り し 
な いよ うに し ます 。 特 に 、 手 首 を 頻繁 に 曲げ た り 、 曲 げた 状態 
を 長 時 間 続 け な い よう に し ます (第 3 章 の 「 キ ー ボ ー ド と ポイ 
ン テ ィ ン グ デバ イス 」 を 参照 し て くだ さい )。 こ れ は 、 オ フィ 
ス や 家庭 、 出 張 先 で も 、 ま た 、 立 っ て 作業 を する 場合 も 座っ て 
作業 を する 場合 も 同じ で す 。 


手首 を 伸ばし て くだ さい 


タイ プ す る と き は 、 作 業 台 や 手首 を 支え る パー ムレ スト 、 ま た 

は 膝 の 上 に 手首 を 置か な いよ うに し て くだ さい 。 タ イブ 中 に 手 

首 を 置く と 、 手 首 や 指 が 反っ た まま の 状態 が 続い て し まい ま 

す 。 手首 の 裏 に 圧力 が か か る 恐れ も あり ます 。 パー ムレ スト は 、 

上 と き な ど 、 タ イプ の 休止 中 に 支え と し て 使用 す 
の で す 。 


正しい 例 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


快適 な 姿勢 を 見 つけ る 


ヒン ト 

ハン ド ヘ ルド 

前 腕 、 手 首 、 手 の 正 し 
い 状 態 に つい て この 項 
で 説明 し て いる 内 容 
は 、 ハン ド ヘ ルド コン 
ピュ ー タ で スタ イラ ス 
また は キー ボー ド を 使 
用 する 場合 に も 当て は 
まり ます 。 


正しい 例 
タイ プ 中 は 手首 を 自然 
に まっ すぐ 伸ばし た 状 


態 に 保ち ます 。 


悪い 例 
手首 を 内 側 に 曲げ な い 
よう に し て くだ さい 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


快適 な 姿勢 を 見 つけ る 


ヒン ト 

目 を 快適 な 状態 に 保 
つた め に 

モニ タ を 見 て いる と き 
に 、 ま ば た きす る こと 
を 忘れ な いで くだ さ 
い 。 ま ば た き は 通常 は 
無意識 の うち に 行う も 
の で す が 、 コ ン ピ ュ ー 
タ の 使用 時 は 、 ま ば た 
き の 回 数 が 減る 傾向 に 
あり ます (コン ピュ ー 
タ の 使用 時 は 、 ま ば た 
き の 回 数 が 平均 し て 
1/3 に 減る と いう 研究 
報告 も あり ます )。 ま ば 
た き に よっ て 目 が うる 
お い 、 自 然 に 保護 され 
ます 。 ま た 、 不 快感 の 
主 な 原因 と な る 乾燥 を 
防ぎ ます 。 


目 の 休憩 

し ば し ば 遠く の も の を 
見 て 、 目 を 休め て くだ 
さ い 。 


目 


コン ピュ ー タ を 使用 し た 長 時 間 の 作業 は 、 目 の 負担 が 大 きく 、 
目 の 疲労 や 不快 感 の 原因 と な る こと が あり ます 。 目 の 保護 の た 
め 、 次 の 点 に 特に 注意 し て くだ さい 。 


目 を 休め る 


頻繁 に 目 を 休め ます 。 一 定時 間 作業 を し た ら 、 モ ニタ か ら 目 を 
離し て 遠く を 見 て くだ さい 。 ま た 、 そ の と き に は 、 ス トレ ッ チ 
や 深呼吸 を し て リラ ックス する よう に し て くだ さい 。 


モニ タ と メガ ネ を きれ い に 


ディ スプ レイ の 画面 、 メ ガ ネ 、 コ ンタ クト レン ズ は いつ も きれ 
い に し て お きま す 。 ち ら つ き 防 止 用 の グレ ア フィ ル タ を 使用 す 
る と き は 、 取 扱 説明 書 の 指示 に 従っ て 清掃 し ます 。 


目 の 検 診 


定期 的 に 専門 医 に よる 目 の 検診 を 受け て 、 視力 が 正しく 矯正 さ 
れ て いる か どう か を 確か め て くだ さい 。 遠近 両用 メガ ネ を 使用 
する 場合 は 、 コ ンピュータ で 作業 する と き に 、 メ ガ ネ の た め に 
ぎこちない 姿勢 を と る こと に な り ま す 。 専門 医 に 相談 し 、 コ ン 
ピュ ー タ の 作業 に 適し た メガ ネ を 使用 し て くだ さい 。 詳 しく 
は 、 第 3 章 の 「 モ ニタ 」 を 参照 し て くだ さい 。 
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快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


3 


作業 環境 を 整え る 


モニ タ の 位置 を 決め る 
モニ タ の 高 さ を 変え て 、 頭 が 安定 する 位置 を 見 つけ 
ます 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 3_1 


作業 環境 を 整え る 


ヒン ト 

目 の 高 さ 

上 体 の 姿勢 を 、 ま っ す 
ぐに 伸ばし た 状態 か ら 
背もたれ に より か か っ 
た 状態 まで さま ざま に 
変え る と 、 目 の 高 さも 
大 幅 に 変化 し ます 。 目 
の 高 さ が 変わ る た び 
に 、 モ ニタ の 高 さと 傾 
き を 調節 する よう に し 
て くだ さい 。 


輝度 と コン トラ スト 
の 調節 

目 の 疲 れ や 不快 感 を 防 
ぐために 、 モ ニタ の 輝 
度 と コン トラ スト の 調 
節 機能 を 使用 し て 、 文 
字 が は っ きり と 見 え 、 
最良 の 画質 を 得 ら れる 
よう に し ます 。 

注意 事項 
書類 より も モニ タ を 見 
る 時 間 の ほう が 長い 場 


合 は 、 モ ニタ を 脇 に ず 
らし て 置か な いよ うに 


モニ タ 


モニ タ を 正しい 位置 に 置き 、 画 面 の 角度 を 調節 する こと で 、 目 
や 首 の 疲れ や 肩こり を 減ら すこ と が で きま す 。 


モニ タ の 位置 を 決め る 


モニ タ は 真正 面 に 置き ます (第 3 章 の 「 書 類 と 本 」 を 参照 し て 
くだ さい )。 また 、 適切 な 距離 を 見 つけ る に は 、 モニ タ に 向かっ 
て 腕 を 伸ばし て 、 こ ぶし の あたり に モニ タ を 置き ます 。 必要 が 
あれ ば モニ タ を 近づけ た り 離 し た り し て 、 画面 の 文字 が は っ き 
り と 見 える 位置 を 決め ます (第 2 章 の 「 目 」 を 参照 し て くだ さ 
い )。 


モニ タ の 高 さ の 調節 


画面 を 見 る と き に 頭 が 安定 する よう に モニ タ の 高 さ を 調節 す 
る 必要 が あり ます 。 頭 を 必要 以上 に 前 に 傾け る 、 ま た は 少し で 
も 後ろ に 傾け る よう で は いけ ませ ん 。 画面 の 最上 部 が 目 の 高 さ 
の わずか に 下 に くる よう に モニ タ の 高 さ を 調節 すれ ば 、 よ り 快 
DT I DE 
に な し 


シス テム ユニ ッ ト の 上 に モニ タ を 置け る よう に 設計 され て い 
る コン ピュ ー タ が 多い よう で す 。 シ ステ ム ユニ ッ ト の 上 に 置く 
と モニ タ の 位置 が 高 す ぎる 場合 は 、 机 の 上 に 移動 し て くだ さ 
い 。 反対 に 、 モ ニタ を 作業 台 の 上 に 置い て 作業 を し て いる と き 
に 首 や 肩 が 凝る の は 、 モ ニタ の 位置 が 低 す ぎる せい で す 。 こ の 
よう な 場合 は 、 厚 い 本 や モニ タ スタ ンド を 使用 し て モニ タ の 位 
置 を 高く し て みて くだ さい 。 


モニ タ の 傾き 


し て くだ さい 。 
モニ タ を 目線 に 合う よう に 傾け ます 。 通常 は 、 画 面 が 顔 と 平行 
に な る よう に し ます 。 モニ タ の 角度 が 適切 か どう か を 調べ る に 
は 、 別 の 人 に 画面 の 中 央 に 小さ な 鏡 を 当て て も らい 、 通常 の 作 
業 時 の 姿勢 で 座り ます 。 鏡 に 自分 の 目 が 写 れ ば モニ タ の 角度 は 
適切 で す 。 
3-2 快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


作業 環境 を 整え る 


ヒン ト 

ちら つき を 抑え る 
た め に 

モニ タ の 側面 が 窓 と 平 
行 に な る よう に 置い て 
みて くだ さい 。 


注意 事項 

* ちら つき や 反射 に 対 
し て 根本 的 な 対策 を 
と ら ず に 、 不 自然 な 姿 
勢 で 光 を 避け る こと 
は や め て くだ さい 。 

* 明る い 光 が 視野 に 入 
ら な いよ う に し ます 。 
例え ば 、 日 中 、 遮光 し 
て いな い 窓 に 向かっ 
て 作業 する こと な ど 
は 避け て くだ さい 。 


遠近 両用 メガ ネ を 使用 する 場合 の モニ タ の 高 さ の 調節 


遠近 両用 メガ ネ を か け て 作業 する 場合 は 、 と り わ け モ ニタ の 高 
さ を 正 確 に 調節 する こと が 重要 で す 。 頭 を 後ろ に 傾け て メガ ネ 
の レン ズ の 下 の 部 分 を 通し て 画面 を 見 る の は 避け て くだ さい 。 
この よう な 見 方 を する と 、 首 や 肩 の 筋肉 が 療 れ ます 。 こ の よう 
な 場合 に は 、 モ ニタ を 低く し て みて くだ さい 。 ま た 、 コ ン ピ ュ ー 
タ の 作業 専用 の メガ ネ を 作る こと を 検討 し て くだ さい 。 


ら つ き や 反 射 を 避け る 


ち 

ちら つき や まぶし い 反 射 の 元 と な る 光 が 画 面 に 入り 込ま な い 
よう に 気 を 配っ て くだ さい 。 ブ ライ ンド 、 日 除け 、 カ ー テ ン な 
ど を 使用 する か 、 そ の 他 の 方 法 で ちら つき を 防止 し て くだ さ 
い 。 間接 照明 を 使用 する か 照明 を 落と せ ば 、 画 面 に 照明 が 映り 
込み ませ ん 。 


ちら つき に 対し て は 、 次 の よう な 対策 を 講じ て くだ さい 。 


ロ ちら つき の 原因 と な る 光 や まぶし い 光 が 画面 に 入り 込ま な 
いよ うに 、 モ ニタ を 移動 し ます 。 

ロ 天井 に 配置 され た 照明 を 消す か 光量 を 落と し て 、 作 業 台 を 
照ら す た め の 補助 照明 (調節 可能 な スタ ンド な ど ) を 使用 
し ます 。 

ロ 天井 の 照明 を 加減 で き な け れ ば 、 照 明 の すぐ 下 で は な く 照 
明 の 列 の 間 に モ ニタ を 移動 し て み ま す 。 
ちら つき 防止 用 の グレ ア フィル タ を モニ タ に 取り 付け ます 。 
モニ タ に 遮光 板 を 取り 付け ます 。 こ れ は 、 モ ニタ 上 部 の 画 
面 側 に 張り 出す よう に 取り 付け た ボー ル 紙 か 何 か で か まい 
ませ ん 。 

ロ ディ スプ レイ を 傾け た り 回 し た り し て 頭 や 肩 が 不 自然 な 状 
態 に な ら な いよ うに 気 を 付け て くだ さい 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


作業 環境 を 整え る 


ヒン ト 

手 の 休憩 
作業 し て いる 手 を 休め 
る た め に 、 と きど き 、 
お 使い の 装置 の ソフ ト 
ウェ ア で ボタ ン を 割り 
当て を 切り 替え て 、 反 
対 の 手 で マウ ス や ト 
ラッ クボ ー ル を 使用 す 
る の も よい で し ょ う 。 


自己 診断 

キー ボー ド や ポイ ン 

ティ ング デバ イス は 、 
ご 自分 の 体 の 位置 に 合 
わせ て 置く よう に し て 
くだ さい 。 肩 が リラ ッ 
クス し 、 前 腕 、 手 首 、 手 
を 自然 に まっ すぐ 伸 ば 
せる よう な 位置 に 置き 
ます 。 


キー ボー ド と ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス 


キー ボー ド や マウ ス な どの 入力 装置 は 、 体 が リラ ックス し た 、 
快適 な 状態 で 作業 で きる よう に 配置 し ます 。 こ うし て お け ば 、 
作業 中 に 手 を 伸ばす 必要 が な く 、 肩 に ・ カ が 入る よう な こと も あ 
り ま せん 。 


キー ボー ド の 位置 


キー ボー ド を 真正 面 に 置き 、 首 や 上 体 の 向き を 変え な いで すむ 
よう に し ます 。 こ うす る こと で 、 肩 を リラ ックス させ 、 上 腕 を 
体 の 脇 に 軽く そえ た 状態 で タイ プ 作 業 が で きま す 。 


キー ボー ド の 高 さ と 傾き の 調節 


キー ボー ド の ホー ム ポジ ショ ン の 列 と ほぼ 同じ 高 さ に 肘 が く 
る よう に し ます (第 2 章 の 「 肩 と 肘 」 を 参照 し て くだ さい )。 前 
腕 、 手 首 、 手 が 自然 に まっ すぐ 伸び た 状態 に な る よう に 、 キ ー 
ボー ド の 傾き を 調整 し ます 。 キ ー ボ ー ド の 傾き を 一 番 下 まで 
(平ら に ) 下げ て 、 肘 の 位置 を ホー ム ポジ ショ ン よ り も 心持ち 
高め に する と よい 場合 も あり ます 。 


マウ ス と キー ボー ド の 置き 方 


マウ ス か 外 付 け の トラ ッ ク ボ ー ル を 使用 する と き は 、 キー ボー 
ド の すぐ 右側 また は 左側 の 前 方 寄り に 置き ます 。 キー ボー ド か 
ら 遠 く 離 れ た 場所 に 置い た り 、 キ ー ボ ー ド の すぐ で ぐ 横 で も 後ろ に 
近い 方 に 置い た り し な いで くだ さい 。 手 首 を 大 きく 曲げ た り 、 
手 を 伸ばし た り し な く て は な ら な く な り ま す (第 4 章 の 「 ポ イ 
ン テ ィ ン グ デバ イス の 使い 方 」 を 参照 し て くだ さい )。 


キー ボー ド の 手前 側 に マウ ス を 置く と 快適 に 作業 で きる 場合 も 
あり ます 。 こ の 場合 は 、 モ ニタ と キー ボー ド を 机 に 置い て 、 さ 
ら に 作業 台 で 前 腕 全 体 が 支え られ る よう に 、 机 に 十分 な 奥行 き 
が 必要 で すず 第 3 章 の 肘掛 け の 使い 方 」 を 参照 し て く ださい)。 
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快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


作業 環境 を 整え る 


正しい 例 悪い 例 

ポイ ン テ ィ ン グ デバ キー ボー ド と ポイ ン 

イス は 、 キ ー ボ ー ド ティ ング デバ イス 

の すぐ 右側 また は が 同じ 高 さ に 置か れ 

左側 か 、 手 前 に 置き て いま せん 。 ま た 、 

ます 。 2 つの 装置 が 離れ 過 
ぎ て いま す 。 


キー ボー ド トレ イ を 快適 に 使用 する 


キー ボー ド トレ イ を 使用 する 場合 は 、 マ ウス や トラ ッ ク ボ ー ル 
な どの ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス を 置い て 使用 する 余裕 の ある 
も の に し て くだ さい 。 ト レイ に 十分 な 広 さ が な いと 、 キ ー ボ ー 
ド か ら 離 れ た 高い 机 の 上 で マウ ス を 使用 する こと に な り ま す 。 
これ で は 、 マ ウス を 使用 する た びに 繰り 返し 腕 を 伸ばさ な けれ 
ば な ら な い の で 不都合 で す 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


作業 環境 を 整え る 


注意 事項 

肘掛 け の 使い 方 を 間 違 

えな いよ うに し て くだ 

さい 。 

? 肩 を いか ら せ た り 、 反 
対 に 肩 を 落と し 過ぎ 
て も よく あり ませ ん 。 

* 肘 に よけい な 圧力 を 
か け て は いけ ませ ん 。 


* 肘 を 外側 に 向け て 、 
両 腕 を 翼 の よう に 広 
げ て は いけ ませ ん 。 


* タイ プ 中 に 手首 、 前 
腕 、 肘 を 置か な いで 
くだ さい 。 

? 手首 を 大 きく 曲げ な 
いで くだ さい 。 

* キー ボー ド と ポイ ン 
ティ ング デバ イス か 
ら あ まり 離れ た 位置 
に 座ら な いよ うに し 
ます 。 


肘掛 け と パー ムレ スト 
前 腕 や 手 の 支え が ある と 、 より 快適 に リラ ックス し て 作業 を 行 
え 


Oo 


肘掛 け の 使い 方 


椅子 に は 、 腕 を 休め る た め の ク ッ シ ョ ン の 入っ た 支え が 付い て 
いる も の が あり ます 。 タ イプ 中 、 ポ イン ティ ング デバ イス の 
使用 中 、 ま た は 何 も 作 業 を 行っ て いな いと き に 、 前 腕 部 を この 
支え に 載せ れ ば 快適 で す 。 作業 台 に 十分 な 奥行 き が ある 場合 
は 、 作 業 台 で 前 腕 を 支え る よう に する の も よい で し ょ う (キー 
ne タ を 後ろ に ずら し 、 前 腕 を 支え る スペ ー ス を 作り 


肩 に 負担 が か か ら ず 、 両 方 の 前 腕 が 均等 に 支え られ て お り 、 タ 
イプ 中 で も 自由 に 動か すこ と が で き 、 手 首 が 自然 に まっ す で 伸 
び て い れ ば 、 前 腕 を 支え る 椅子 や 作業 台 の 位置 が 快適 な タイ ビ 
ング の た め に 正しく 調節 され て いる こと に な り ま す 。 肩 が い 
か っ て いた り 反 対 に 落ち 過ぎ て いた り 、 肘 に よけい な 圧力 が か 
か っ て いた り 、 肘 が 外側 に 広がり 過ぎ て いた り 、 タ イブ 中 に 手 
首 、 前 腕 、 肘 が 固定 され て いた り 、 手 首 が 大 きく 曲がっ て いた 
りす る 場合 は 、 支 え が 正 し く 調 節 さ れ て いま せん 。 


も う 1 つ の 方 法 と し て は 、 作 業 を 行っ て いな いと き に だ け 肘 掛 
け を 使用 し 、 タ イプ する と き や ポ イン ティ ング デバ イス を 使用 
する と き は 前 腕 と 両手 が 支え か ら 浮 いて 自由 に な る よう に し 
ます 。 こ の 場合 は 、 タ イプ し て いる 前 腕 の 位置 より も 少し 下 に 
支え が あり 、 作 業 を 中 断 す る と き (画面 を 見 る と き な ど ) に 腕 


を 置け る よう で あれ ば 、 支 え の 位置 は 正しく 調整 され て いま 
す 。 腕 の 支え の 高 さ を 調節 し て 、 最 も 合 っ た 方 法 を 見 つけ る よ 
うに し ます 。 ご 自分 の 首 、 肩 、 肘 、 腕 、 手 首 が 快適 な 状態 に な 
作業 環境 を 調整 し て くだ さい 。 


る よう に 、 


(| 


e vi 姓 は へ 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


作業 環境 を 整え る 


ヒン ト バ パーム レス ト の 使い 方 

作業 中 断 時 に だ け 使 タイ プ し た り 、 ポ イン ティ ング デバ イス を 使用 し た り し て いな 
用 する いと き に は 、 パ ー ム レス ト の 上 に 手首 を 置い て 休め ます 。 タ イ 
パー ムレ スト は 、 タ イ プ 中 、 また は ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス の 使用 中 は 、 手首 が 自由 
プ し て いな いと き や 、| に 動く よう に する た め 、 パー ムレ スト や 作業 台 や 膝 の 上 に 手首 


ポイ ン テ ィ ン グ デバ | を 置か な いよ うに し て くだ さい 。 タ イプ 中 に 手首 を 置く と 、 手 
4 首 や 指 が 反っ た まま の 状態 が 続い て し まい ます 。 手首 の 裏 に 圧 
イス を 使用 し て いな い | 力 が か か る 恐れ も あり ます 。 第 2 章 の 「 前 腕 、 手 首 、 手 」 を 参 
と き に 手首 を 休め る た | 照 し て くだ さい 。 

め の も の で す 。 
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作業 環境 を 整え 


る 


書類 と 本 


コン ピュ ー タ の 周辺 機器 や 作業 に 必要 な その 他 の 事務 用 品 な 
ど を すべ て 載せ られ る 広 さ の ある 作業 台 を 選ん で くだ さい 。 目 
の 疲れ を 最小 限 に 抑え る た め に 、 絶え ず 参 照 し て いる 書類 や 本 
な ど は 、 目 か ら の 距離 が 同じ くら い に な る よう に 配置 し ます 。 


必要 な も の は な る べく 近く に 


頻繁 に 使用 する 書類 や 本 な ど は 、 手 の 届 く 範 囲 の な る べく 近く 

に 置き ます 。 本 や 書類 を 絶え ず 参照 し 、 健 記 用 具 を 使用 し な が 

ら 作業 を 行う 場合 は 、 キ ー ボ ー ド トレ イ を 引い た と き に 前 に の 

め り 込 ん で 目 を 近づけ 過ぎ た り し な いよ うに し て くだ さい 。 こ 

の よう な 姿勢 を と る と 、 肩 や 背中 が 圧迫 され や すく な り ま す 。 

RE 作業 場 の 配置 を 考え 直し て くだ 
い 。 


パ LU 


Na 


原稿 台 の 置き 方 


原稿 台 を 使用 する 場合 は 、 モ ニタ と 同じ 高 さ 、 傾 き で 、 目 か ら 
の 距離 が モニ タ と 同じ に な る よう に し て 、 モ ニタ の 近く に 置き 
ます 。 そ うす れ ば 、 頭 を 常に 安定 させ て お ける の で 、 書 類 と 
こ 見 て も 首 に 負担 が か か り に くく 
な り o 


主 に 紙 の 原稿 を 見 て タイ プ す る 作業 の 場合 、 原稿 台 を 真正 面 に 
置い て 、 そ の 横 に モニ タ を ずら し て 置く か 、 モ ニタ と キー ボー 

ド の 間 に 置 いた 傾斜 板 に 載せ る か し ます 。 こ の よう な 置き 方 は 、 
モニ タ よ り も 書類 を 見 る 時 間 が 長い 場合 に の み 適 し て いま す 。 
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快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


作業 環境 を 整え る 


ヒン ト 電話 


通話 時 の 姿勢 受話 器 を 耳 と 肩 の 間 に 挟ん で 電話 を する と 、 首 、 肩 、 背中 に 不 
長 時 間 の 通話 で は 特 | 調 が 生じ や すく な り ま す 。 電 話 を よく 使用 する 作業 な ら ば 、 
こ 、 頭 が 安定 し た 楽 な | ヘッ ド セ ッ ト を 使用 する か 、 利 き 手 で な い 方 の 手 で 受話 器 を 取 
姿勢 を 保つ よう に し て | れる よう に 電話 を 配置 し ます 。 こ うす れ ば 、 利き手 が 自由 に な 


くだ さい 。 る の で メモ を と れ ま す 。 
注意 事項 軍 話 を 使用 し て いな いと さき は 、 楽に 手 の 届 く 場 所 に 置い て くだ 
マウ ス か 外 付け の ト 

ラッ クボ ー ル を 使用 す ' 2 


る と き は 、 キ ー ボ ー ド 
の すぐ 右側 また は 左側 
の 前 方 寄り に 置き ま 
す 。 受話 器用 の 付属 品 
(ゴム 製 ま た は 発泡 プ 
ラス チッ ク 製 の 肩当 て 
や ショ ル ダ ー クレ ー 
ドル ) を 使用 し て 受話 
器 を 耳 と 肩 の 間 に 挟 む 
と 首 が 曲がっ た 姿勢 に 
な っ て し まう 場合 は 、 
長 時 間 の 通話 で は 特 
に 、 こ の よう な 付属 品 
を 使用 し な いよ うに し 
て くだ さい 。 
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作業 環境 を 整え る 
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快適 な 作業 の 工夫 


出張 先 で の 作業 


ホテ ル 補 旅館 で は 、 毛 布 や タオ ル を 巻い た も の を 椅子 
の 背もたれ に あて て 腰 を 支え る よう に 工夫 し ます 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 
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ヒン ト 

ノー ト 型 コン ピュ ー 
タ で の 快適 な 作業 
適当 な 椅子 や 支え が 使 
用 で き な い 場所 や 、 屋 
外 で 作業 し な けれ ば な 
ら な いと き は 、 作 業 中 
に 何 回 も 姿勢 を 変え 短 
い 休 憩 を 多め に と る よ 
うに し て くだ さい 。 


長 時 間 の 使用 

ノー ト 型 コン ピュ ー タ 
を 使用 する と き は 、 別 
の モニ タ を 使用 する と 
快適 さ が 増し ます 。 ま 
た 、 外 付け の キー ボー 
ド や ポイ ン テ ィ ン グ 
デバ イス を 使用 する と 
き に 、 厚 い 本 や 台 な ど 
を 使用 し て ノー ト 型 コ 
ンピュータ の 位置 を 高 
くす る と 快適 で す 。 こ 
うす る と 、 目 か ら の 距 
離 や 高 さ を 好み に 合わ 
せ て 調節 で きる の で 、 
ノー ト 型 コン ピュ ー タ 
で 長 時 間 作 業 する 場合 
は 特に 重要 で す 。 


ノー ト 型 コン ピュ ー タ の 使い 方 


ノー ト 型 コン ピュ ー タ を 使用 し た 作業 で 最高 の 快適 さ を 維持 
する に は 、 デ スク トッ プ 型 の コン ピュ ー タ を 使用 する と きよ り 
も 工夫 が 必要 で す 。 し た が っ て 、 体 が 何 か 不 快感 な どの 危険 信 
号 を 発し て いな いか どう か 特に 注意 を 怠ら な いよ うに する 必 
要 が あり ます 。 ま た 、 こ の ガイ ド の 第 1 章 に 示し た 「 基 本 原理 」 
を 忠実 に 守る よう に し て くだ さい 。 


以下 に 、 ノ ー ト 型 コ ンピュータ を 使用 する と き に 快適 さ を 維 持 
する 方 法 を 示し ます 。 


快適 さ を 求め て 


ノー ト 型 コン ピュ ー タ で 作業 する と き は 、 の 
させ て 、 頭 が 安 証する よう な 姿勢 を と り ま す 。 ノー ト 型 コン 
ピュ ー タ を 膝 の 上 に 載せ て 作業 する 場合 は 、 ブ リー フケ ー ス 、 
ベッ ド テ ー ブ ル 、 大 き な 本 、 固 め の 枕 な ど を 一 時 的 な 支え と し 
て 使用 し 、 そ の 上 に ノー ト 型 コン ピュ ー タ を 載せ て ディ スプ レ 
イ の 位置 を 高く する と 快適 に 作業 が で きる で し ょ う 。 


1 警告 : 表 面 が 柔らか いも の (柔らかい 枕 や 毛布 な ど ) を 


使用 し て コン ピュ ー タ を 支え る 場合 は 、 コ ンピュータ 
の 通気 孔 を ぶさ が な いよ うに 注意 し て くだ さい 。 通気 
人 コン ピュ ー タ が 過熱 する こと 

が あり ます (第 7 章 の 「 通 気 」 を 参照 し て くだ さい )。 


快適 さ の た め の 工 夫 

以下 の よう に 、 枕 、 毛 布 、 タ オル 、 本 、 人 台 を 使用 し て 、 快 適 に 
作業 が 行え る よう 工夫 し て くだ さい 。 

ロ 座席 を 高く し ます 。 

ロ 必要 な ら ば 、 足 置き と し て 使用 し ます 。 

ロ 背中 を 支え ます 。 

ロ コン ピュ ー タ の 置き 場 を 高く し て 、 デ ィ ス プレ イ の 位置 を 
高く し ます (別々 の キー ボー ド と ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス 
を 使用 し て いる 場合 )。 

ソフ ァ や ベッ ド で 作業 する と き に 、 肘 掛け と し て 使用 し ます 。 
必要 な ら ば クッ ショ ン と し て 背中 に あて ます 。 

コン ピュ ー タ の 運搬 

付属 品 や 印刷 用 紙 な ど で キ ャ リン グ ケー ス が 重く な っ て し 


まっ た と き は 、 カ ー ト を 使用 する か 、 キ ャ スタ ー 付 き キ ャ リン 
グ ケー ス を 使用 する よう に し て 、 肩 を 痛め な いよ うに し ます 。 


画 | 
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ヒン ト 

軽い キー スト ロー ク 
強め に タイ プ す る 習慣 
が ある よう なら ば 、 軽 く 
静か に キー を 押す よう 
に 心掛け て くだ さい 。 


ブラ イン ド タッ チ 
キー を 目 で 捜し て 入力 
する 方 法 は 、 繰 り 返 し 
首 を 前 に 傾け な けれ ば 
な り ま せん 。 こ の 反復 
動作 を 最小 限 に 抑え る 
た め に 、 ブ ライ ンド 
タッ チ を 練習 し て くだ 
さい 。 こ の タイ ププ 方法 な 
ら ば 、 頻 繁 に キー ボー 
に 目 を 落と す 必 要 が あ 
り ま せん 。 


注意 事項 
キー を 激しく 打ち つけ 
な いよ うに し ます 。 ま 
た 、 必 要 以 上 に 力 を 入 
れ て キー を 押さ な いよ 
うに し ます 。 


タイ プ の し か た 


ご 自分 が どの よう に タイ プ し て いる か を 観察 し て くだ さい 。 指 
や 手 を どの よう に 使用 し て いる で し ょ うか 。 タ イプ 時 に は 指 を 
不 必要 に 緊張 させ な いよ うに し ます 。 キ ー の タッ チ は 強い で 


SN NA ERR TE 
こさ い 。 
指 の 運び 方 


ホー ム ポジ ショ ン か ら 遠 い キ ー に 指 を 運ぶ と き は 、 腕 全体 を 移 
動 さ せま す 。 指 を 無理 に 伸ばし た り 手 首 を 曲げ た りす る こと は 
避け ます 。[Crll+[C] キ ー や [All+[F] キ ー の よう に 同時 に 2 つの 
キー を 押す と き は 、 両 手 を 使用 し ます 。 一 方 の 手 だ け を 使用 し 
< 不 自 然 な 指 使 いで 押さ な いよ うに し ます 。 


悪い 例 
RE 0 
イプ し た り 、 ポ イン ティ ン 
グ デバ イス を 使用 し た り し 


こ は が 必要 で す 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


快適 な 作業 の 工夫 


ヒン ト 
ポイ ン テ ィ ン グ 
デバ イス の 楽 な 
使い 方 

マウ ス 、 ト ラッ クボ ー 
ル 、 そ の 他 の ポイ ン 
ティ ング デバ イス を 
使用 する と き は 、 力 を 
入れ ず に 軽く 握り 、 軽 
い タ ッ チ で ボタ ン を ク 
リッ ク し て くだ さい 。 
デバ イス を 使用 し て い 
る と きも 、 た だ 手 を 置 
いて いる だ け の と き 
も 、 手 と 指 は 常に リ 
ラッ クス させ ます 。 ボ 
イン ティ ング デバ イ 
ス を 使用 し な いと き は 
手 を 放し ます 。 


手 の 休憩 

手 を 休め る た め に 、 し 
ば らく の 間 、 反 対 の 手 
で マウ ス や トラ ッ ク 
ボー ル を 使用 する の も 


ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス の 使い 方 


手首 だ け で な く 腕 と 肩 全体 を 使用 し て マウ ス を 動か し ます 。 ポ 
イン ティ ング デバ イス を 動か し て いる と き は 、 手 首 を パー ムレ 
スト や 作業 台 に 置か な いよ うに し ます 。 手首 、 腕 、 肩 を 自由 に 
動か せる 状態 を 保っ て くだ さい 。 


コン トロ ー ル パネ ル か ら の 調節 


コン トロ ー ル パネ ル を 使用 し て ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス の 設 
定 を 変更 する こと が で きま す 。 例え ば 、 マ ウス の アク セラ レー 
ショ ン を 高く 設定 する と 、 マ ウス ポイ ンタ を 速く 移動 で きま 
す 。 ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス を 左手 で 使用 する 場合 は 、 コ ント 
ロー ル パネ ル で ボタ ン 設 定 を 左利き 用 に 変更 すれ ば 操作 が 楽 
に な り ま す 。 


頻繁 に 清掃 を 


ポ ボ ポインティング デバ イス が 汚れ る と 使い に くく な り ま す 。 マ ウ 
ス や トラ ッ ク ボ ー ル は 頻繁 に 清掃 する よう に し て くだ さい 。 光 
学 式 の マウ ス ま た は トラ ッ ク ボ ー ル は 下 側 に 可動 部 分 が な い 
の で 、 頻 繁 に 清掃 する 必要 は あり ませ ん 。 


We 
よい で し ょ う 。 tf WW 
生島 

注意 事項 ュー 

マウ ス を 強く 握ら な い \ 

で くだ さい 。 
正しい 例 悪い 例 
ポ ボ ポインティング デバ ポイ ン テ ィ ン グ デバ イ 
イス を 使用 する と き ス を 使用 する と き は 、 
は 、 手首 を 自然 に まっ 手首 を 曲げ な いよ うに 
すぐ 伸ばし た 状態 を し て くだ さい 。 そ の た 
保ち ます 。 ポイ ン テ ィ め に は 、 ポ イン ティ ン 
ング デバ イス は 、 前 腕 グ デバ イス を キー ボー 
に 合わ せ て まっ すぐ ド の 近く に 置き ます 。 
に 持ち ます 。 
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ヒン ト 
背中 を 支え る 

ソフ ァ 、 椅子 、 ベッ ド で 
作業 する と き は 、 背 中 
全体 を し っ か り 支 える 
こと が 特に 重要 で す 。 
毛布 、 タ オル 、 枕 を 使 
用 し て 姿勢 を 保つ よう 
に 工夫 し て くだ さい 。 


注意 事項 
* ソ ファ や ベッ ド で 
ノー ト 型 コン ピュ ー 


タ を 使用 する と き 


ソフ ァ や ベッ ド の 上 で キー ボー ド を 
使用 する 


見 た 目 に は 心地 よさ そう な ソフ ァ 、 ベ ッ ド 、 お 気に入り の 安楽 
椅子 で キー ボー ド を 使用 し た と し て も 、 ぎこちない 座り 方 を し 
た り 長 時 間 同 じ 姿 勢 を と れ ば 疲れ ます 。 


前 腕 、 手 首 、 手 を まっ すぐ に 


膝 、 ソ ファ 、 ベ ッ ド の 上 に キー ボー ド を 置い て 作業 する と き は 、 
前 腕 、 手 首 、 手 を まっ すぐ 伸ばし て 楽 な 姿勢 で 作業 が で きる よ 
に し て くだ さい 。 手首 を 上 下 に 反 ら し た り 、 左 右 に 曲げ な い 
うに し ます 。 特 に 、 頻繁 に 曲げ た り 長 時 間 曲げ た まま に は し 
いで くだ さい 。 


+ 


p 正しい 例 
は 、 背 も た れ に より S 
前 腕 の 下 に 枕 や クッ 
か か り 過 ぎ た り 、 足 / ョ ン を 置く と 、 肩 を リ 
を 伸ばし て 前 か が み ンー ラッ クス させ 手首 を 
に グ の 
に な ら な いよ うに 気 " -N) きき ます 。 
を 付け て くだ さい 。 | Ng < の 
* 長 時 間 休 憩 を と ら ず し ラク そ マ 
に 座り 続け る こと が SL DD 
な いよ うに し て くだ > 
さい 。 
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快適 な 作業 の 工夫 


ビシ ント 

休憩 の 効果 

ー 部 で 信じ られ て いる 
の と は 異な り 、 一 日 に 
何 回 も 短い 休憩 を 入れ 
て も 生産 性 が 低下 する 
こと は な いと の 研究 結 
果 が 複数 報告 され て い 
ます 。 


注意 事項 
無理 な コン ピュ ー タ 
作業 
締め 切り が 間近 に 人 迫っ 
た 作業 を する と き 、 例 
えば 、 仕 事 や 研究 課題 
の 報告 書 を 作成 する と 
き で も 、 休 憩 を と ら ず 
に 集中 的 に 長 時 間 作業 
する よう な 「 無 理 な コ 
ンピュータ 作業 」 は 避 
け て くだ さい 。 体 が 緊 
張 し な いよ うに 特に 注 
意 し て 、 頻 繁 に 休憩 を 
と る 必要 が あり ます 。 
仕事 の 作業 か ら コ ン 
ピュ ー タ ゲー ム に 切り 
替え て も 、 体 に と っ て 
は 休息 に な り ま せん 。 


変化 の ある 作業 と 休憩 


この ガイ ド の 第 1 章 で 述べ た よう に 、 机 や 椅子 、OA 機 器 、 

照明 だ けが 作業 の 快適 さ を 左 右 す る 要素 で は あり ませ ん 。 作業 

RR ET RE 
い 。 


休憩 を と る 


長 時 間 コ ンピュータ で 作業 する と き は 、 少 な く と も 1 時 間 に 
1 回 は (で きれ ば 、 そ れ 以 上 ) 短い 休憩 を と っ て くだ さい 。 短 
い 休 憩 を 何 回 も と る ほう が 、 長 い 休 憩 を た ま に と る より も 、 
ずっ と 効果 的 で す 。 


休憩 を と る の を 忘れ が ちな ら ば 、 タ イマ ー か 特別 な ソフト ウェ 
ア を 利用 し ます 。 指定 し た 間隔 で 休憩 時 間 を 知ら せる ソフ ト 
ウェ ア ツー ル が 市 販 さ れ て いま す 。 


休憩 時 間 に は 、 立 ち 上 が っ て スト レッ チ し て くだ さい 。 特 に 、 
コン ピュ ー タ の 使用 中 に ずっ と 動か さ ず に いた 筋肉 と 関節 を 
伸ばす よう に し て くだ さい 。 


作業 に 変化 を つけ る 


ご 自身 の 作業 の 習慣 と 仕事 の タイ プ を チェ ッ ク し ます 。 同じ 作 
業 ば か り で な く 、 一 日 の 仕事 に バリ エー ショ ン を も た せま す 。 
作業 が 変化 すれ ば 、 手 、 腕 、 肩 、 首 、 背 中 を 何時 間 も 休 ませ ず 
に 1 つの 作業 を 続け る こと が な く な り 、 同 じ 姿 勢 で 座る 必要 も 
な く な り ま す 。 例え ば 、 作 業 結果 を モニ タ で 校正 する の で は な 
く 、 プリ ント アウ ト し て か ら 紙 上 で 校正 する 、 と いっ た 工夫 が 
で きま す 。 


スト レス の 原因 を 取り 除く 

作業 中 の スト レス の 原因 を 書き 出し て 一 覧 を 作り ます 。 心身 の 
健康 に 影響 が ある と 感じ た ら 、 時 間 を と っ て どの よう な 変更 や 
改善 が で きる か を 考え 、 ス ト レス の 原因 を 取り 除い て く だ さい 。 
深呼吸 

一 定 の 時 間 ご と に 空気 の きれ いな 場所 で 深呼吸 し ます 。 コ ン 


ピュ ー タ を 使用 し た 極度 に 精神 を 集中 させ る 作業 で は 、 息 づ か 
い が 浅 く な っ た り 息 を 凝ら し た りす る 傾向 が ある た めで す 。 
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健康 管理 と 運動 


健康 状態 に より 、 コ ンピュータ を 使用 し た 作業 を 安全 か つ 快 適 
に で きる か どう か が 左右 され る こと が あり ます 。 健康 状態 に 
よっ て は 、 不 快感 、 筋 肉 や 関節 の 疾患 に つなが る 場合 の ある こ 
と が 報告 され て いま す 。 

次 の 項目 に 当て は まる 方 は 、 特 に 注意 し て くだ さい 。 


遺伝 的 要因 


妊娠 、 更 年 期 、 そ の 他 の ホル モン の 異常 や 体液 の 異常 分 泌 
高齢 

体力 の 限界 を 把握 し た 自己 管理 

長 時 間 の 集中 作業 に 耐え られ る か どう か は 、 コ ンピュータ の 


ユー ザ ひ と り ひ と り に よっ て 異な り ま す 。 ご 自身 の 体力 の 限界 
を 超え て 作業 を する こと の な いよ うに 注意 し て くだ さい 。 


ロ 関節 炎 、 そ の 他 の 関節 部 の 疾患 
ロ 糖尿 病 や その 他 の 内 分 泌 系 疾患 
ロ 甲状腺 疾 串 

ロ 血管 の 障害 

ロ 一 般 的 な 体調 不良 お よび 食 生 活 の 乱れ 
ロ 後遺 症 、 外 傷 、 筋 骨格 の 障害 
ロ 肥満 

ロ スト レス 

ロ 喫煙 

ロ 

ロ 


ここ に あげ た 健康 状態 の いずれ か 1 つ に で も 当て は まる 場合 
は 、 体 力 の 限界 を 正しく 認識 する こと が 必要 で す 。 


健康 の 増進 
ー 般 に 、 健 康 状態 と 仕事 の 負担 に 対す る 耐久 力 は 、 極 力 不健康 


な こと を 避け て 定期 的 に 体 を 動か す 習 慣 を つけ る こと で 、 改善 
する こと が で きま す 。 
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ヒン ト 
快適 さ の た め の 工 夫 
作業 環境 に よっ て は 、 
必ず し も コン ピュ ー タ 
専用 の 調節 可能 な 机 や 
椅子 が 使用 で きる わけ 
で は あり ませ ん 。 以下 
の よう に 、 タ オル 、 枕 、 
毛布 、 厚 い 本 を 使用 し 
て 、 快 適 な 作業 環境 と 
な る よう に 工夫 し て で く 
だ さい 。 

e 座席 を 高く し ます 。 

e 足 置 き と し て 使用 し 
ます 。 

e 背中 を 支え ます 。 

* キー ボー ド や ディ ス 
プレ イ の 位置 を 高く 
し ます 。 

* ソフ ァ や ベッ ド で 作 
業 す る と き に 、 肘 掛け 
と し て 使用 し ます 。 

e 必要 な ら ば クッ ショ 
ン と し て 背中 に あて 
ます 。 


調節 の 順序 


第 1 章 か ら 第 4 章 ま で に 示し た 指示 に 沿っ て 作業 環境 を 整え る 
と き 、 作 業 台 の 高 さ が 調節 で きる か どう か に よっ て 調節 の 順序 
が 変わ り ま す 。 


ロ 作業 台 の 高 さ が 調節 で きる 場合 は 、「 下 か ら 上 へ 」 コ ン 
ピュ ー タ の 各 装 置 を 調節 し ます 。 

ロ 机 や テー ブル の 高 さ が 固定 され て いる 場合 は 、「 上 か ら 下 
へ 」 コ ンピュータ の 各 装置 を 調節 し ます 。 


下 か ら 上 へ 

1. 椅子 の 高 さ : 足 が し っ か り と 床 に 着く 高 さ に し ます 。 

2. 椅子 の 背もたれ の 傾斜 角度 と 腰 の 支え : 背中 と 腰 が し っ か 
り 支 えら れる よう に 調節 し ます 。 

3. キー ボー ド の 高 さ : キー ボー ド の ホー ム ポジ ショ ン の ある 
列 が 肘 の 高 さと 同じ くら い に な る よう に し ます 。 

- キー ボー ド の 傾き : 手 首 が まっ すぐ に な る よう に 傾け ます 。 

- ポ イン ティ ング デバ イス : キー ボー ド の すぐ 右側 か 左側 に 
置き ます 。 

6. 肘掛 けが ある 場合 : 肩 を リラ ックス させ 、 前 腕 を 均等 に 支え 
まず 

7. モニ タ ま で の 距離 、 高 さ 、 角度 : 頭 が 安定 し た 楽 な 状態 で 作 
業 が 行え る よう に 調節 し ます 。 

8. 原稿 台 、 電話 、 参照 する 書類 な ど : 頻繁 に 使用 する も の は 楽 
に 手 の 届く 場所 に 置き ます 。 


OO た 


上 か ら 下 へ 

1. 椅子 の 高 さ : キー ボー ド の ホー ム ポジ ショ ン の ある 列 が 肘 
の 高き と 同じ くら い に な る よう に し ます 。 

2. 必要 に 応じ て 、 足 を 載せ る 台 を 用 意 し ます 。 

3. 上 の 手順 2 か ら 手 順 8 の 調節 を 行い ます 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


調節 の 順序 
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ヒン ト 

再 確認 

この チェ ッ ク リ スト を 
使用 し て 、 作 業 中 の 姿 
勢 や 習慣 を 定期 的 に 再 
確認 し て くだ さい 。 留 
意 す べき 点 が 思い 出せ 
な いと き は 、 こ の ガイ 
ド の 第 1 章 か ら 第 5 章 
まで を 読み 直し て くだ 
さい 。 


自己 診 
作業 内 容 、 作 業 環境 、 
姿勢 な ど を 変え た と き 
に は 必ず 、 体 調 に 変化 
が な いか 確認 し て くだ 
さい 。 快適 に 作業 を 行 
うこ と が で き て いれ 
ば 、 正 し く 調 整 で きた 
こと に な り ま す 。 


快適 性 と 安全 性 の チェ ッ ク リ スト 


より 快適 か つ 安 全 に 作業 を 行う た め に 、 


この チェ ッ ク リ スト を 


利用 し て 、 作 業 時 の 姿勢 や 作業 習慣 を チェ ッ ク し て くだ さい 。 


座り 方 


口 


日 分 征 四 


ロ 


肩 、 


ロ 


ロ 


自 


ロ 


座っ た と き に も っ と も 快適 な 姿勢 を いく つか 見 つけ まし 
た か 。 


ー 日 に 何 回 か 姿勢 を 変え て 、 常 に 快適 な 姿勢 で 作業 を 行え 
る よう に し て いま すか 。 特 に 、 午 後に 姿勢 を 変え る よう に 
注意 し て いま すか 。 


両足 が 床 に し っ か り 着 いて いま すか 。 
大 服部 の 裏側 の 膝 に 近い 部 分 に 圧力 が か か っ て いま せん か 。 
ふ ぶ ふくらはぎ に 圧力 が か か っ て いま せん か 。 


足 を 自由 に 動か せる よう に 、 作 業 台 の 下 に 十分 な 空間 が あ 
り ま すか 。 


腰 が し っ か り と 支え られ て いま すか 。 


腕 、 手 首 、 お よび 手 

肩 は リラ ックス し て いま すか 。 

手 、 手 首 、 前 腕 は 自然 に まっ すぐ 伸び て いま すか 。 
肘掛 け を 使用 し て いる 場合 、 肩 が リラ ックス し 手首 が 自然 に 
まっ すぐ に な る よう に 肘掛 け の 位置 が 調節 され て いま すか 。 
肘 の 位置 は 、 キ ー ボ ー ド の ホー ム ポジ ショ ン の ある 列 と 同 
じ く らい の 高 さ で すか 。 

タイ プ す る と き や ポ イン ティ ング デバ イス を 使用 し て いる 
と き に 、 手 や 手首 を パー ムレ スト や 机 の 上 に 置か な いよ う 
に し て いま すか 。 

角 ば っ た 縁 の 所 に 手 や 手首 を 置か な いよ う に し て いま すか 。 
受話 器 を 耳 と 肩 の 間 に 挟ん で 電話 を し な いよ うに し て いま 


すか 。 


頻繁 に 使用 する 電話 や 参照 する 書 
に 置い て あり ます か 。 


類 な ど は 、 手 の 届く 場所 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 
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目 

ロ 時 々 遠く の も の を 見 て 目 を 休め て いま すか 。 

ロ 定期 的 に 専門 医 に よる 目 の 検 診 を 受け て いま すか 。 

ロ 十分 まばたき する よう に し て いま すか 。 

ロ 遠近 両用 メガ ネ を か け て 作業 する 場合 、 頭 を 後ろ に 傾け て 
モニ タ を 見 な いよ うに し て いま すか 。 

ロ ぎこちない 姿勢 を と ら ず に すむ よう に する た め 、 コ ン 
ER 

\。 

タイ プ の し か た 

ロ キー を 強く 押し 過ぎ る 傾向 が ある 場合 、 軽 く 押 す よ うに 心 
掛け て いま すか 。 

ロ ブラ イン ド タッ チ で タイ プ し て いな い 場 合 、 タ イプ の 
トレ ー ニ ング を 受け た こと が あり ます か 。 

ロ 指 が 緊張 し て きた と き に は リラ ックス する よう に 心掛け て 
いま すか 。 タ イプ する と き や ポ イン ティ ング デバ イス を 使 
用 する と き に よく 使う 指 だ け で な く 、 あ まり 使わ な い 指 で 
も 同じ よう に し て いま すか 。 

ロ ホー ム ポジ ショ ン か ら 遠 い キ ー に 指 を 運ぶ と き は 、 腕 全体 


を 移動 させ て いま すか 。 


キー ボー ド と と ポインティング デバ イス 


キー ボー ド は 真正 面 に 置い て あり ます か 。 

手首 が 自然 に まっ すぐ 伸び 肩 が リラ ックス する よう に キー 
ボー ド の 高 さ と 傾き を 調節 し て あり ます か 。 

膝 の 上 に キー ボー ド を 置い て 作業 する と き は 、 肩 が リラ ッ 
クス し 手首 が 自然 に まっ すぐ 伸び て いま すか 。 

マウ ス か 外 付 け の トラ ッ ク ボ ー ル を 使用 する と き は 、 キ ー 
ボー ド の すぐ 右側 また は 左側 か 、 手 前 に 置い て いま すか 。 
ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス を 使用 する と き は 、 力 を 入れ 過ぎ 
な いよ うに し て いま すか 。 

ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス を 使用 し な いと き は 、 手 を 放し て 
いま すか 。 

ポ ボ ポインティング デバ イス (マウ ス 、 ト ラッ クボ ー ル 、 タ ッ 
チ パ ッ ド 、 ま た は トラ ッ ク ポイ ント ) で ボタ ン を クリ ッ ク 
する と き は 、 力 を 入れ 過ぎ な いよ うに し て いま すか 。 

マウ ス や トラ ッ ク ボ ー ル を 頻繁 に 清掃 し て いま すか 。 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 
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モニ タ 

ロ モニ タ は 、 画 面 を 見 る の に 最適 な 、 だ いた い 腕 の 長 さ くら 
い 離 れ た 位置 に 、 真 正面 に 置い て いま すか 。 モ ニタ より 書 
類 を 見 て タイ プ す る 時 間 の ほう が 長い 場合 、 原 稿 台 を 真正 
面 に 置い て 、 そ の 横 に モニ タ を ずら し て 置い て いま すか 。 


ロ ちら つき や まぶし い 反 射 に 対し て 不 自然 な 姿勢 を と る こと 

で 避け る の で は な く 、 根 本 的 な 対策 に よっ て 問題 を 解決 す 

る よう に 努力 し まし た か 。 

画面 全体 が 目 の 高 さ の すぐ 下 に くる よう に モニ タ を 置い て 

いま すか 。 

モニ タ は 、 顔 と 平行 に な る よう に 傾斜 させ て いま すか 。 

モニ タ の 輝度 と コン トラ スト の 調節 機能 を 使用 し て 、 文 字 

CT 

か 。 

ロ 原稿 台 は 、 モ ニタ と 同じ 高 さ 、 傾 き で 、 目 か ら の 距離 が モ 

AI 
\ 


ロ 


ロロ a 


ノー ト 型 コン ピュ ー タ 

ロ 肩 が リラ ックス し 首 が 楽に 安定 する よう に 、 頻 繁 に 姿勢 を 
変え て いま すか 。 

ロ タイ プ 中 に 手首 を 膝 の 上 に 置か な いよ うに し て いま すか 。 


コロ ソフ ァ や ベッ ド の 上 で コン ピュ ー タ を 使用 し て 作業 する と 
き に は 、 首 が 疲れ な いよ うに する た め 、 背 も た れ に より か 
か り 過 ぎ な いよ うに 気 を 付け て いま すか 。 

ロ ノー ト 型 コン ピュ ー タ を 長期 間 使 用 する 場合 は 、 厚 い 本 や 
台 な ど で コ ンピュータ の 高 さ を 調節 し た り 、 で きる だ け 外 
付け の キー ボー ド や ポイ ン テ ィ ン グ デバ イス を 使用 する 
よう に し て いま すか 。 


一 般 的 な 予防 措置 


ロ 少な く と も 1 時 間 に 1 回 は 短い 休憩 を と っ た り 歩 き 回 っ た り 
する よう に し て いま すか 。 


定期 的 に 運動 を し て いま すか 。 


ロ 日 常 生活 で 感じ る スト レス を 定期 的 に 書き 出し て 一 覧 
作っ て いま すか 。 そ し て 、 改 善 の 余地 が ある 場合 は 、 改 善 
する よう に 人 努 力 し て いま すか 。 


仕事 中 で も 仕事 以外 で も 、 コ ンピュータ の 使用 が 原因 と 思 
われ る 症状 が 現れ た 場合 は 、 医 師 の 診察 を 受け る か 、 職 場 
内 に 健康 と 安全 を 管理 する 部 門 が あれ ば そこ で 受診 する よ 
うに し て いま すか 。 


ロ 


ロ 
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快適 性 と 安全 性 の チェ ッ ク リ スト 
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電気 的 お よび 物理 的 安全 基準 


概要 


HP 製品 は 、 製 品 の 取扱 説明 書 と 一 般 的 な 安全 慣習 に 従っ て イ 
ンス トー ル さ れ 、 使 用 され る 限り 、 安 全 に 作動 する よう に 設計 
され て いま す 。 こ の 章 で は 、 コ ンピュータ を 操作 する こと で 発 
生 す る 恐れ の ある 悪影響 に つい て 説明 し 、 こ れ ら の 悪影響 を 最 
小 限 に する た め に 必要 か つ 重 要 な 安全 項目 を 紹介 し ます 。 この 
章 と 、 製 品 に 付属 の 説明 書 を 注意 深く お 読み いた だ け ば 、 危険 
か ら 身 を 守り 、 コ ンピュータ の ある 作業 環境 を より 安全 な も の 
と する こと が で きま す 。 


この 章 で は 、 以 下 の 項 目 に つい て 説明 し ます 。 
ロ 製品 の 安全 基準 

ロ 製品 の 設置 条件 

ロ HP 製 の 各 製 品 に つい て の 安全 項目 


装置 の 安全 性 に つい て の ご 質問 は 、HP カ スタ マー サポ ー ト ま 
た は HP 正規 保守 代理 店 まで ご 連絡 くだ さい 。 


製品 の 安全 基準 


HP 製品 は 、 情 報 工 学 機器 の 安全 基準 (Standard for the Safety 
of Information Technology Equipment) で ある 、 IEC 60950 規 格 
を 満た す よ うに 設計 され 、 検 査 され て いま す 。IEC 60950 規 格 
は 、 国 際 電 子 工学 委員 会 (EC) の 制定 し た 安全 基準 で あり 、 
HP が 製造 する 各種 製品 も この 規格 の 対象 と な り ま す 。 検査 に 
は この 他 に 、IEC 60950 規 格 を 参考 に し て 作ら れ た 数 々 の 国内 
外 の 基準 に 従っ た 評価 が 含ま れ ま す 。 


安全 規格 詳細 
IEC 60950 規格 の 一 般 的 な 安全 設計 要件 に 従え ば 、 ユ ー ザ の 方 
や 保守 担当 者 は 以下 の 危険 を 回 避 す る こと が で きま す 。 
ロ 感電 
製品 の 内 部 に ある 高 電 圧 部 と の 接触 な どの 危険 
ロ 火災 

過 負 荷 、 高 温 、 可 燃 性 材 な どの 使用 に よる 危険 
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ロ 物理 的 な 危険 
鋭利 な カド 、 可 動 部 品 、 不 安定 さか ら 発 生 す る 危険 
ロ 電気 の 障害 
高 電 流 (240VA) の 発生 する 回 路 、 燃 焼 の 恐れ の ある 回 路 
の 設計 な ど 


ロ 熱 の 障害 

高熱 部 品 が 簡単 に 触れ る こと の で きる 位置 に ある 場合 な ど 
ロ 化学 薬品 の 障害 

有毒 ガス に よる 危険 
ロ 放射 性 障害 

騒音 、 イ オン 、 レ ー ザ ー、 超 音波 な ど に よる 人 危険 


製品 の 設置 条件 


HP 製品 は 、 決め ら れ た 電圧 / 電 流 で 、 取扱 説明 書 ど お り に 使用 す 
る 限り 、 安 全 に 作動 し ます 。 情 報 工 学 機器 の 安全 な 使用 を 目的 
と し た 、 地 域 の 産業 用 / 住 居 用 電気 配線 の 法規 に 準拠 し た 設備 を 
持つ 産業 用 建築 物 ま た は 住居 に お いて 製品 を お 使い く だ さい 。 


重要 : HP 製品 は 、 湿気 の 少な い 、 保 護 さ れ た 環境 で 使用 する よ 
うに 設計 され て いま す (製品 情報 に それ 以外 の 条件 が 明示 され 
て いる 場合 を 除く )。HP 製 品 は 、 危険 な 場所 で は ご 使用 に な ら 
な いで くだ さい 。 危険 な 場所 と は 、 病 院 や 歯科 医院 の 治療 室 、 
過 酸 素 状態 の 場所 、 産 業 施設 な ど が あり ます 。 製品 の 設置 に 関 
する 詳細 は 、 建 物 の 構造 、 保 守 、 安 全 を 管理 し て いる 最寄り の 
電気 担当 機関 に お 問い 合わ せく だ さい 。 


詳し く は 、 製品 に 付属 の マニ ュ ア ル を 参照 する か 、 最寄り の HP 
品 販売 店 に お 問い 合わ せく だ さい 。 


HP 製品 に つい て の 一 般 的 な 注意 


製品 を 安全 に お 使い いた だ く た め の 注意 事項 や 操作 方 法 が 記 
載 さ れ た 取扱 説明 書 は 、 い つ で も 参照 で きる よう に 保管 し て お 
いて くだ さい 。 製 品 を ご 使用 の 際 は 、 取 扱 説明 書 に 記載 され た 
操作 方 法 お よび 使用 方 法 に 従っ て くだ さい 。 ま た 、 製 品 や 取扱 
説明 書 に 記載 され た 警告 を 必ず 見 る よう に し て くだ さい 。 


い 。 
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修理 サー ビス を 必要 と する 損傷 


以下 の 場合 は 、 コ ンピュータ 本 体 の 電源 スイ ッ チ を 切っ た 後 、 
電源 コン セン ト か ら プ ラグ を 抜き 、HP 正 規 保守 代理 店 に 修理 
を 依頼 し て くだ さい 。 


ロ 電源 コー ド 、 延 長 コ ー ド 、 ま た は プラ グ が 壊れ た と き 

ロ 製品 の 上 に 液体 を こぼし た り 、 物 を 落と し た り し た と き 
ロ 製品 を 雨 や 水 に さら し て し まっ た と き 

ロ 製品 を 落と し た り 、 壊 し た り し た と き 

ロ 温度 上 昇 が は っ きり と 認め られ る と き 

ロ ER NP 


修理 


HP の マニ ュ ア ル に 記載 され て いな い 限 り 、 い か な る HP 製品 の 
修理 も 、 ご 自身 で は な さら な いで くだ さい 。 警告 ラ ベル の 貼っ 
て ある カバ ー を 開け た り 、 取 り 外 し た りす る と 、 感 電 す る 恐れ 
が あり ます 。 こ の ラベ ル の 貼っ て ある 部 分 の 修理 に つい て は 、 
HP 正規 保守 代理 店 に 依頼 し て くだ さい 。 


アク セ サ リ 


製品 は 、 不 安定 な 机 、 台 車 、 ス タン ド 、 三 脚 台 、 棚 な どの 上 で 
は 使用 し な いで くだ さい 。 製品 が 落下 する と 、 重 傷 を 負っ た り 、 
製品 の 重大 な 損傷 を 招く こと が あり ます 。 机 、 台車 、 ス タン ド 、 
三脚 台 、 棚 は 、HP が 推奨 する も の や 、 製 品 と 共に 販売 され て 
いる も の を ご 使用 くだ さい 。 


通気 


製品 の 通気 孔 や 開口 部 は 、 通 気 の た め に 付け られ て いま す 。 製 
品 を 確実 に 動作 させ て 、 加 熱 か ら 守る た め に 、 こ れ ら の 口 を ふ 
さい だ り 、 徐 っ た り し な いで くだ さい 。 製品 を ベッ ド や ソフ ァ 、 
じゅ うた ん な どの 柔らか い 面 の 上 に 置く と 、 通気 孔 を ふさ ぐ こ 
と が あり ます 。 作 り 付 け の 本 箱 や 棚 へ の 製品 の 設置 は 、 製 品 の 
取扱 説明 書 に 従い 、 製 品 で の 使用 が 考慮 され 、 適 切な 通気 が 得 
られ る 場合 に 限り ます 。 


水 と 湿気 
製品 を 湿気 の 多い 場所 で は 使用 し な いで くだ さい 。 
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製品 を アー ス す る 


ー 部 の 製品 に は 、 ア ー ス 用 に 第 3 の ピン を 持つ 3 極 プ ラグ が 装備 
され て いま す 。 こ の プラ グ は 、83 極 用 の 電源 コン セン ト に の み 
使用 で きま す 。 こ れ は 、 安 全 機能 の 一 つ で す が 、 製 品 に 付属 の 
2 極 ア ー ス 付き 国内 変換 プラ グ を 使っ て 、 一 般 の 電源 コン セン 
ト に 接続 する こと が で きま す 。 こ の 際 は 、 必 ず プ ラグ の アー ス 
線 を 接続 し て くだ さい 。 


電源 


製品 の 電源 は 、 定格 電 カ ラベ ル に 指示 され た タイ プ の 供給 電源 
を 使用 し ます 。 使 用 する 電源 の タイ プ が は っ きり し な いと き 
は 、HP 正規 保守 代理 店 また は 最寄り の 電力 会 社 に お 問い 合わ 
せく だ さい 。 バ ッ テ リ や その 他 の 電源 を 使う 製品 に つい て は 、 
その 製品 の 取扱 説明 書 を 参照 し て くだ さい 。 


電源 コン セン ト の 場所 


電源 コー ド の プラ グ を 差し 込む コン セン ト は 、 で きる だ け コ ン 
ビ ピュータ に 近い 、 す ぐ 手 の 届く と ころ の も の を 使用 し ます 。 ま 
た 、 コ ンピュータ か ら 完 全 に 電源 を 切る 必要 が ある と き は 、 コ 
ンピュータ 本 体 の 電源 スイ ッ チ を 切っ た 後 、 コ ン セ ント か ら プ 
ラグ を 抜い て くだ さい 。 


電圧 選択 スイ ッ チ 


正しい 電圧 (115VAC ま た は 230VAC) に 設定 され て いる か どう 
か を 確認 し ます 。 日 本 で は 、 通 常 、115VAC に 設定 し ます 。 


内 部 バッ テリ 


内 部 バッ テリ で 作動 する リア ル タ イ ム クロ ッ ク の 回 路 が 装備 
され て いる コン ピュ ー タ で は 、 内 部 バッ テリ の 交換 を 正しく 行 
わな か っ た り 、 内 部 バッ テリ の 取り 扱い を 誤る と 、 破 裂 や 人 体 
に 損傷 を お よ ぼ す 恐 れ が あり ます 。 内 部 バッ テリ を 再 充電 し た 
り 、 分 解 し た り 、 水 に 浸し た り 、 火 中 に 投げ 捨て た り し な いで 
くだ さい 。 内 部 バッ テリ の 交換 は 、 お 使い の コン ピュ ー タ に 付 
属 の マニ ュ ア ル で 指定 され て いな い 限 り 、HP 正 規 保守 代理 店 
が 、 各 製品 用 に 指定 され た 内 部 バッ テリ を 使用 し て 行い ます 。 


電源 コー ド 
お 使い の コン ピュ ー タ を AC 電 源 に 接続 する た め の 電 源 コ ー ド 


UE の 
さい 。 
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電源 コー ド は 、 お 使い の 製品 用 の も の を 使用 し て くだ さい 。 ま 
<、 製 品 に 表示 され た 定格 電圧 / 電 流 よ り 大 きい 定格 電圧 / 電 流 
の コー ド を 選ん で くだ さい 。 ま た 、 直 径 0.75mm< /18AWG 以 
上 、 長 さ が 1.5 て 2.5 メ ー ト ル の コー ド を 使用 し て くだ さい 。 電 
源 コ ー ド の 種類 に つい て は 、HP 正 規 保 守 代理 店 に お 問い 合わ 
せく だ さい 。 


安全 機能 付き プラ グ 


国 に よっ て は 、 安 全 の た め 、 付 属 の 電源 コー ド の プラ グ 部 分 に 
超過 電流 防止 機能 が 付い て いる 場合 が あり ます 。 プラ グ を 交換 
する 場合 、HP 正規 保守 代理 店 で 、 同 じ 機 能 を 持つ プラ グ と 交 


換 し て くだ さい 。 
延長 コー ド 


延長 コー ド や マル チ ソ ケ ッ ト を 使用 する と き は 、 必ず 製品 の 定 
格 に 合っ た も の を 使用 し て くだ さい 。 また 延長 コー ド や マル チ 
ソケット に 接続 され て いる すべ て の 製品 の 定格 電流 の 合計 が 、 
延長 コー ド や マル チ ソ ケ ッ ト の 定格 電流 の 80%% を 超え な いよ 
うに し まず 。 


過 負 荷 


電源 コン セン ト 、 マ ル チ ソ ケッ ト 、 電 源 ソ ケッ ト に は 、 負 和 荷 を 
か け 過 ぎ な いで くだ さい 。 シ ステ ム 全 体 の 負荷 が 、 分 岐 回 路 の 
定格 の 80% を 超え て は いけ ませ ん 。 マルチ ソ ケッ ト を 使用 し て 
いる と き は 、 マ ル チ ソ ケッ ト の 入力 定格 の 80% 以 下 の 負 荷 に な 
る よう に し ます 。 


掃除 


製品 の 掃除 を する 前 に は 、 コ ンピュータ 本 体 の 電源 スイ ッ チ を 
切っ た 後 、 電 源 コ ン セ ント か ら プ ラグ を 抜き ます 。 液体 洗剤 や 
スプ レー 式 の 洗剤 は 使用 し な いで くだ さい 。 掃除 に は 湿ら せ た 
布 を 使っ て くだ さい 。 


熱 


ヒー ター、 ス トー ブ 、 ラ ジ エ ー タ な どの 熱源 お よび その 他 の 熱 
を 発生 する も の (アン プ な ど ) の 近く に 製品 を 置か な いで くだ 
さい 。 


換気 と 冷却 


コン ピュ ー タ の 使用 中 お よび 充電 式 バ ッ テ リ の 充電 中 は 、 コ ン 
ピュ ー タ と AC ア ダブ タ の 周辺 に 空気 が 十分 に 循環 する よう に 
し て 、 装 置 が 適度 に 冷却 され る よう に し て くだ さい 。 ま た 、 放 
射す る 熱源 に 直接 さら さ な い よう に し て くだ さい 。 
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部 品 の 交換 


部 品 の 交換 が 必要 な と き は 、HP 正 規 保守 代理 店 が 、HP の 指定 
する 交換 部 品 を 使用 する か どう か を 確認 し て くだ さい 。 


安全 チェ ッ ク 

製品 の 修理 が 終わ っ た ら 、HP 正 規 保守 代理 店 に 、 修 理 手順 や 
地域 の 規定 で 必要 と され る 安全 チェ ッ ク を 依頼 し 、 製品 が 正 し 
く 動作 する 状態 に な っ て いる こと を 確認 し ます 。 

オプ ショ ン と アッ プ グ レー ド 


HP が 推奨 する オプ ショ ン や アッ プ グ レー ド 製 品 だ け を ご 使用 
くだ さい 。 


熱 を 持っ た 部 品 


装置 の 内 部 コン ポー ネン ト と ホッ ト プ ラ グ 対 応 ド ライ ブ の 温 
度 が 下がっ て か ら 、 作 業 を 行っ て くだ さい 。 


物 の 挿入 
製品 の 開口 部 に は 、 い か な る も の も 挿入 し な いで くだ さい 。 
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ポー タ ブル コン ピュ ー タ に 関す る 注意 


ポー タブ ル コン ピュ ー タ を 操作 する と き は 、 火災 、 け が 、 装置 
の 損傷 を 防ぐ た め 、 こ の 章 の 前 半 で 説明 し た 一 般 的 な 注意 点 の 
ほか に 、 以 下 の 注意 を 必ず 守っ て くだ さい 。 


モニ タ サポ ー ト カバ ー 


台座 が 不安 定 な モニ タ や 定格 重量 を 超え る モニ タ は 、 サポ ー ト 
カバ ー や スタ ンド の 上 に 載せ な いで くだ さい 。 重量 の ある モニ 
タ は 、 作 業 台 の 上 の ドッ キン グ ベー ス の 脇 に 置き ます 。 


再 充電 バッ テリ 


バッ テリ パッ ク を 押し つぶ し た り 、 穴 を あけ た り 、 焼 却 し た 
り 、 プ ラス 極 と マイ ナス 極 を ショ ー ト させ た り し な いで くだ さ 
い 。 また 、 バ ッ テ リ パッ ク を 開け た り 、 修理 し た り し な いで く 
だ さい 。 


ドッ キン グ ベー ス 


指 を 挟ま れ な いよ うに する た め に 、 本 体 を ドッ キン グ ベー ス に 
el と き に は 、 コン ピュ ー タ の 背面 に 手 を 触れ な いで くだ 
い 。 


サー バ お よび ネッ トワ ー ク 製品 に 関す る 


注意 


サー バ お よび ネッ トワ ー ク 製品 を お 使い の 際 は 、 火 災 、 け が 、 
装置 の 損傷 を 防ぐ た め 、 こ の 章 の 前 半 で 説明 し た 一 般 的 な 注意 
点 の ほか に 、 以 下 の 注 意 を 必ず 守っ て くだ さい 。 


安全 イン ター ロッ ク と アク セス カバ ー 


高 電 圧 部 に 手 を 触れ た り し な いよ うに 、 サ ー バ に は 安全 イン 

ター ロッ ク が 付い て いる 場合 が あり ます 。 ア クセ ス カバ ー を 取 

り 外 す と 、 電 源 が 切れ た 状態 に な り ま す 。 安全 イン ター ロッ ク 

が 付い て いる サー バ を 取り 扱う 際 に は 、 次 の 注意 点 を 守っ て く 

だ さい 。 

ロ アク セス カバ ー を 取り 外し た り 、 安 全 イ ンタ ー ロ ッ ク を 無 
効 に し た り し な いで くだ さい 。 

ロ 安全 イン ター ロッ ク の か か っ て いる 部 分 の アク セ サ リ や オ 
プシ ョ ン の 修理 は 、 高 電圧 部 が ある た め 人 危険 で すか ら 、HP 
正規 保守 代理 店 に 依頼 し て くだ さい 。 
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アク セ サ リ と オプ ショ ン 


安全 イン ター ロッ ク の か か っ た 部 分 へ の アク セ サ リ や オプ 
ショ ン の イン スト ー ル は 、 高 電圧 部 が ある た め 人 危険 で すか ら 、 
HP 正規 保守 代理 店 に 依頼 し て くだ さい 。 


キャ スタ ー の 付い た 製品 


キャ スタ ー の 付い た 製品 は 、 注 意 し て 動か し て くだ さい 。 人 急 に 
停止 させ た り 、 無理 な 力 を 加え た り 、 床 が 平ら で な か っ た りす 
る と 、 製 品 を 倒し て し まう こと が あり ます 。 


床 に 設置 する 製品 の 場合 


装置 の 底 の 固定 装置 (スタ ビラ イザ ) は 、 正 し く セ ッ ト し 、 完 
全 に 広げ た 状態 に し ます 。 オプ ショ ン や カー ド を イン スト ー ル 

UI 
認 し ます 。 


ラッ ク マウ ント 型 の 製品 の 場合 


ラッ ク を 使用 する と 、 コ ンピュータ の コン ポー ネン ト を 積み 上 

げ る こと が で きま す 。 ラ ッ ク を 安定 させ 安全 を 確保 す る た め 

に 、 次 の 点 に 注意 し て くだ さい 。 

ロ 大 き な ラ ッ ク は 、1 人 で 移動 し な いよ うに し て くだ さい 。 
ラッ ク の 高 さ と 重 さ に よっ て は 、 少 な く と も 2 人 で 移動 する 
こと を お すす めし ます 。 


ロ ラッ ク を 使用 し て 作業 する 前 に 、 水 平 脚 が 床 に 広がり 、 ラ ッ 
ク の 全 重 量 が 床 に 平均 に か か っ て いる こと を 確認 し ます 。 ま 
た 、 シ ング ル ラッ ク に は 安定 脚 を 取り 付け 、 ラ ッ ク が 複数 
台 あ る と き は 連結 し て か ら 作 業 に 取り か か っ て くだ さい 。 

ロ ラッ ク に 装置 を 収納 する と き は 、 必 ず 下 か ら 上 の 順序 で 、 
一 番 重い も の を 初め に 載せ ます 。 こ うす れ ば ラッ ク の 重心 
が 下がる の で 、 不 安定 に な ら ず に すみ ます 。 

ロ ラッ ク か ら 装 置 を 引き 出す と き は 、 ラ ッ ク が 水平 で 安定 し 
て いる こと を 確認 し て くだ さい 。 

ロ 装置 は 1 つ ず つ 引 き 出す よう に し て くだ さい 。2 つ 以上 引き 
出し た 状態 で は 、 ラ ッ ク が 不安 定 に な り が ち で す 。 

ロ 装置 の レー ル リリ ー ス ラッ チ を 押し て その 装置 を ラッ ク 
に 挿入 する と き は 、 レ ー ル に 指 を 挟ま な いよ うに 注意 し て 
くだ さい 。 

コロ ラッ ク か ら 装 置 を 引き 出す と き は 、 急 に 引き 出さ な いよ う 
に し ます 。 急 な 重量 の 移動 に に っ て レー ル が 傷 付か な いよ 
うに し て くだ さい 。 

ロ ラック に 電源 を 供給 する AC 電源 の 分 岐 回 路 に 負荷 を か け 
過ぎ な いよ うに し て くだ さい 。 ラ ッ ク 全 体 の 負荷 が 、 分 岐 
回 路 の 定格 の 809%% を 超え て は いけ ませ ん 。 
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ホッ トブ プラグ 対応 電源 を 備え た 製品 に 関す 
る 注意 


電源 を 入れ た り 切 っ た りす る と き は 、 次 の ガイ ドラ イン に 従っ 

て くだ さい 。 

ロ 電源 ユニ ッ ト を イン スト ー ル し て か ら 電 源 ユ ニッ ト に 電源 
コー ド の プラ グ を 差し 込み ます 。 

ロ 電源 コー ド の プラ グ を 抜い て か ら 電 源 ユ ニッ ト を サー バ か 
ら 取 り 除 きま す 。 

ロ 複数 の 電源 ユニ ッ ト か ら 電 源 を 供給 し て いる シス テム の 電 
源 を 切る に は 、 電 源 ユ ニッ ト か ら す べ て の 電源 コー ド の プ 
ラグ を 抜き ます 。 


屋外 用 テレ ビジ ョ ン アン テ ナ コネ クタ を 
備え た 製品 に 関す る 注意 


製品 に 屋外 用 テレ ビジ ョ ン アン テ ナ を 接続 する と き は 、 火 災 、 
けが 、 装 置 の 損傷 を 防ぐ た め 、 こ の 章 の 前 半 で 説明 し た 一 般 的 
な 注意 点 の ほか に 、 以 下 の 注意 を 必ず 守っ て くだ さい 。 


互換 性 


アン テ ナ に 接続 され た HP の テレ ビジ ョ ン チュ ー ナ カー ド は 、 
必ず 、 家 庭 用 の HP パー ソナ ル コン ピュ ー タ で 使用 し て くだ 
さい 。 


屋外 の テレ ビジ ョ ン アン テ ナ の アー ス 


HP 製品 に 屋外 の アン テ ナ や ケー ブル シス テム が 接続 され て い 
る 場合 、 ア ン テ ナ や ケー ブル シス テム が 電圧 の サー ジ や 静電気 
の 蓄積 か ら 保護 され る よう に アー ス し て くだ さい 。National 
Electrial Code の ANSI/NFPA 70 の 第 810 条 で は 、 適切 な 支柱 、 支 
持 機構 、 ア ン テ ナ 放電 ユニ ッ ト へ の 引き 込み 線 、 埋 設 導 体 の 大 
き さ 、 ア ン テ ナ 放電 ユニ ッ ト の 位置 、 ア ー ス 電極 の 接続 、 ア ー 
ス 電 極 の 要件 に つい て 定め て いま す 。 


雷 か ら の 保護 


HP 製品 を 保護 する た め に 、 雷 雨 の と き 、 ま た は 無人 に な る と 
き 、 長 期間 使用 し な いと き は 、 製 品 の プラ グ を コン セン ト か ら 
抜き 、 ア ン テ ナ と 配線 シス テム の 電源 を 切っ て くだ さい 。 こ う 
し て お け ば 、 雷雨 や 電力 線 の サー ジ が 原因 で 製品 が 損傷 する こ 
と が あり ませ ん 。 
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室外 アン テ ナ シス テム は 、 送 電線 や その 他 の 電灯 回 路 、 電力 回 
路 な ど 電 力 線 ま た は 電力 回 路 か ら 離 し て 設置 し て くだ さい 。 室 
外 ア ン テ ナ シス テム を 設置 する と き は 、 電 力 線 や 電力 回 路 に 触 
れ な いよ うに 慎重 に 行っ て くだ さい 。 接触 する と 致命 傷 を 受け 
る 危険 性 が あり ます 。 


アン シテ ナ の アー ス 


CATV (ケー ブル テレ ビジ ョ ン ) シス テム を 設置 する 際 に は 、 

NEC (National Electrial Code) の 第 820-40 節 を 守っ て くだ さ 
い 。 第 820-40 節 は 、 正 し い ア ー ス の 取り 方 の 指針 で す 。 特に 、 
アー ス の 配線 を 、 屋内 へ の 配線 の 引き 込み ロロ に で きる だ け 近 く 
な る よう に 、 建 物 の アー ス シス テム に 接続 する 方 法 が 定め られ 


ーー 一 め 


電力 供給 装置 

電力 供給 アー ス 電 極 シ ステ ム (NEC 第 250 条 の H) 
アデ アース クラ ンプ 

アー ス 用 導体 (NEC 第 810-21 節 ) 

アン テ ナ 放 電 ユ ニッ ト (NEC 第 810-20 節 ) 


ァ アー ス クラ ンプ 


OO CS CO OE 


アン テ ナ の 引き 込み 線 
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モデ ム 、 通 信用 オプ ショ ン 、 

LAN オ プシ ョ ン の 使用 可能 な 
製品 に 関す る 注意 

通信 装置 や ネッ トワ ー ク 装置 を 操作 する と き は 、 火 災 、 け が 、 


装置 の 損傷 を 防ぐ た め 、 こ の 章 の 前 半 で 説明 し た 一 般 的 な 注意 
点 の ほか に 、 以 下 の 注 意 を 必ず 守っ て くだ さい 。 


園 


雷雨 の と き は 、 モ デム 、 電 話 (コー ドレ ス の 場合 を 除く ) 、 
LAN 製 品 、 ケ ー ブ ル の 接続 また は 使用 は 避け て くだ さい 。 
落雪 に より 感電 する 危険 が あり ます 。 

モデ ム / 電 話 は 、 湿 気 の 多い 場所 で 接続 また は 使用 し な いで 
くだ さい 。 

モデ ム / 電 話 線 は 、 NIC (ネッ トワ ー ク イン タフ ェ ー ス カー 
ド ) の 差し 込み に は つなが な いで くだ さい 。 

装置 の 本 体 パ ネル を 開け る と き 、 製 品 内 部 に コン ポー ネン 
ト を イン スト ー ル する と き 、 コ ン ポ ー ネ ン ト に 触れ る と き 、 
また は 絶縁 され て いな い モ デム の ケー ブル また は コネ クタ 
に 触れ る と き は 、 あ ら か じ め モ デム ケー ブル を 外し て お き 
ます 。 

ガス 漏れ の 現場 か ら の 通報 に は モデ ム や 電話 を 使用 し な い 
で くだ さい 。 

製品 に 電話 線 が 付属 し て いな い 場 合 は 、 火 災 の 危険 性 を 少 
な くす る た め に 、 通 信 回 線 コ ー ド は 、No.26 AWG 以上 の 
ケー ブル だ け を 使用 する よう に し て くだ さい 。 
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電気 的 お よび 物理 的 安全 基準 


レー ザー 装置 を 備え た 製品 に 関す る 注意 


レー ザー 装置 を 備え た HP の シス テム は すべ て 、 国 際 電 子 工学 
委員 会 (IEC) 60825 規 格 な どの 安全 基準 を 満た し て いま す 。 
レー ザー に 関し て は 特別 に 、HP の 装置 は 米国 政府 機関 が 定め 
た Class 1 の レー ザー 装置 基準 に 適合 し て お り 、 通 常 の 使用 で 
9 レー ザー 光線 を 装置 外部 に 放射 す も こ と は あ 


レー ザー の 安全 性 に 関す る 警告 
レー ザー 装置 を 備え た 製品 を 操作 する と き は 、 火 災 、 け が 、 装 


置 の 損傷 を 防ぐ た め 、 こ の 章 の 前 半 で 説明 し た 一 般 的 な 注意 点 
の ほか に 、 以 下 の 注意 を 必ず 守っ て くだ さい 。 


人 警告 : オ ペレ ーション マニ ュ ア ル ま た は 
レー ザー 装置 の イン スト ー ル ガイ ド に 
記述 され て いる 以外 の 調節 機能 の 操作 、 
調整 の 実行 、 あ る い は レー ザー 装置 の 
使用 は や め て くだ さい 。 


レー ザー 装置 の 修理 は 、 必 ず HP 正 規 保 
守 サ ービス 会 社 に 依頼 し て くだ さい 。 


CDRH 規 定 


米国 食品 医薬 品 局 CDRH (Center for Devices and Radiological 
Health) の レー ザー 製品 に 関す る 規定 (1976 年 8 月 2 日 施行 ) は 、 
1976 年 8 月 1 日 以降 に 製造 され た レー ザー 製品 に 適用 され ま 
本 EMEA この 規準 に 適合 し な けれ ば な 


国際 規格 の 適合 


レー ザー 装置 を 備え た HP の すべ て の 製品 は 、IEC 60825 規 格 と 
IEC 60950 規 格 を 含む 該当 する 安全 基準 に 適合 し て いま す 。 


レー ザー 製品 の ラベ ル 


以下 の ラベ ル が レー ザー 装置 の 表面 に 添付 され て いま す 。 こ の 
レー ザー 装置 は 、Class 1 レー ザー 装置 と し て 分 類 さ れ ま す 。 


CLASS 1 LASER PRODUCT 
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装置 上 の 記号 


次 の 表 で は 、HP 製 の 装置 に 付い て いる 安全 管理 の た め の 記 号 
に つい て 説明 し ます 。 記 号 の 意味 に つい て は この 表 を 参照 し 、 
警告 の 内 容 に も 留意 し て くだ さい 。 


この 記号 は 、 製 品 に 付属 の 取扱 説明 書 を 参照 する 必要 が ある こと を 示し て 
いま す 。 以下 の 記号 と 組み 合わ せ て 表示 され て いる 場合 も あり ます 。 


警告 : 取 扱 説明 書 に 従わ な いと 、 危 険 が 生じ る 可能 性 が あり ます 。 


この 記号 は 、 感 電 の 危険 が ある こと を 示し ます 。 この 記号 の 付い た カバ ー 
は 、HP 正 規 保守 代理 店 の 担当 者 以外 は 開け な いで くだ さい 。 


警告 : 感 電 の 危険 を 避け る た め 、 こ の カバ ー は 開け な いで くだ さい 。 


この 記号 の 付い た RHJ-45 コ ネ ク タ は 、NIC (Network Interface Connection) 
用 で す 。 


警告 : 感 電 、 火 災 、 装 置 の 損傷 の 危険 を 避け る た め 、 電 話 や 通信 用 の 
回 線 を この コネ クタ に 接続 し な いで くだ さい 。 


に 触れ る と 、 や けど を する 恐れ が あり ます 。 


警告 : や けど な ど を 防ぐ た め に 、 表 面 の 温度 が 下がっ て か ら 作 業 を 
行っ て くだ さい 。 


この 記号 は 、 複 数 の 電源 か ら 装 置 に 電力 を 供給 し て いる こと を 示し ます 。 


~~ ~~ 警告 : 感 電 に よる けが な ど を 防ぐ た め 、 シ ステ ム の 電源 を 切る と き は 
すべ て の 電源 コー ド を 抜い て くだ さい 。 


dh 


6 この 記号 は 、 高 温 の 部 品 が ある こと を 示し て いま す 。 こ の 記号 の 付い た 面 


これ ら の 記号 が 付い た 製品 また は アセ ン ブ リ は 、1 人 で 安全 に 処理 で きる 
推奨 重量 を 超え て いる こと を 示し ます 。 


警告 : け が や 装置 の 損傷 の 危険 を 避け る た め 、 
健康 と 安全 に 関す る 地域 の 職業 要件 、 お よび 手 作 業 に よる 機材 処理 の 
(] ガイ ドラ イン を 守っ て くだ さい 。 


ある こと を 示し ます 。 


警告 : け が を 防ぐ た め に は 、 鋭 利 な カド や 部 品 に 接触 し な いよ うに し 
て くだ さい 。 


この 記号 は 、 鋭 利 な カド や 、 手 を 切る な どの けが を する 危険 の ある 部 品 が 
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< 
警告 : け が を 防ぐ た め に 、 可 動 部 品 に は 触れ た り 近 づい た り し な いよ 
うに し て くだ さい 。 

この 記号 は 、 倒 れ て きた 場合 に けが を する 危険 が ある こと を 示し ます 。 
告 : け が を 防ぐ た め に 、 装 置 を 運搬 、 設 置 、 管 理 す る 場合 は 、 装 置 


の 安定 を 確保 する すべ て の 手順 に 従う よう に し て くだ さい 。 


これ ら の 記号 は 、 挟 まれ た り 、 押 し つぶ され た りな どの けが を する 危険 の 
ある 機械 部 品 が ある こと を 示し ます 。 


dh 


7-14 


快適 に 使用 し て いた だ く た め に 


その 他 


次 の 機関 で 、 作 業 環境 お よび 装置 、 ま た は 安全 基準 に つい て 
詳細 な 情報 を 入手 で きま す 。 


American National Standards Institute (ANSI) 
11 West 42nd St. 

New York, NY 10036 

http://Wwww.ansi.ord 


Human Factors and Ergonomics Society (HFES) 
PO. Box 1369 

Santa Monica, CA 90406-1369 

http:/hfes.org 


International Electrotechnical Commission (IEC) 
3, rue de Varembé 

PO. Box 131 

CH - 1211 GENEVA 20, Switzerland 
http://Wwwr.iec.ch 


International Organization for Standardization (ISO) 
Central Secretariat 

1, rue de VarembAE Case postale 56 

CH-1211 Geneve 20, Switzerland 

http://Wwww.iso.ch 


National Institute for Occupational Safety and Health 
(NIOSH) 

NIOSH Publications 

4676 Columbia Pkwy, MS C13 

Cincinnati, OH 45226-1998 
http://Www.cdc.dov/niosh/homepage.html 
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Occupational Safety and Health Administration 
(OSHA) 

Publications Office 

U.S. Department of Labor 

200 Constitution Ave. NW, Room N3101 
Washington, DC 20210 

http://Www.osha.9ov 


TCO Development 

Linnegatan 14 

SE-114 94 Stockholm, Sweden 
http://Wwww.tcodevelopment.com 
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